ADVENTSKALENER Turchen 4 ©1.12.2020

Material: Theraband

Erwdrmung -—- Aufwarmung --- Herz-Kreislaufsystem in
Schwung bringen

Rhythmische Klange einschalten
Einige Runden im Haus oder im Garten ziigig gehen oder joggen

THERABAND der Armheber

Koérper — Grundspannung aufbauen.

Kinn zum Nacken ziehen - dadurch streckt sich der Nacken
Schultern nach hinten absenken - Brustbein hebt sich
Bauchnabel Richtung Wirbelsaule

GesdBRmuskel leicht anspannen

Ubung:
Theraband etwa in Schulterhéhe vorne mit angewinkelten Armen

(waagerechte) auf Spannung halten — nun die Arme 6ffnen — nach
auBen aufklappen (waagerecht) und retour wieder anwinkeln

10 mal

insgesamt drei Durchgéange

Arme und Schultern ausschiitteln
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Winsche allen einen schénen 1. Dezember 2020

Stundenbeispiel fur 2020-12-01 Tiirchen 1.docx




ADVENTSKALENER Turchen 02:12.2020
Material: Theraband und Matte

Heute arbeiten wir auf der Matte

Erwarmung --- Aufwdrmung -- Herz-Kreislaufsystem in
Schwung bringen

- Stelle dich bitte an die Schmalkante der Matte

- Recke und strecke deine Arme nach oben und rolle dich dann Wirbel
far Wirbel ein bis deine Hande die Matte erreichen — mit den Handen
vorlaufen und in den VierfuBler kommen

- Po zur Seite absetzen und zum Sitzen kommen -Beine sind
angewinkelt

- Wirbel fir Wirbel in die Rickenlage kommen -den ganzen Kérper
lang strecken

- Bauchnabel zum Ricken ziehen — Wirbelsaule in den Boden driicken
und méglichst dort halten

- Beine gestreckt vom Boden heben (Wirbelsaule bleibt am Boden)
und jetzt die Ubung — wie Tomke sie vormacht — ausfiihren —
100 Bewegungen - 3 Durchgénge mit kurzen Pausen

Damit hast du deinen kompletten Kérper und Beckenboden durchblutet,

mobilisiert und durchwarmt, so dass du jetzt die Kraftlibung ausfiihren

kannst

Kraftiibung: Beine angewinkelt aufstellen - Wirbel fir Wirbel den Po
anheben und wieder absenken bis knapp tUber den Boden — wieder
anheben usw.

10 mal — 3 Durchgénge

Steigerung: Das Theraband auf Beckenhdhe rechts und links von der
Hlfte mit den Handen am Boden fixieren. Dadurch muss noch mehr
Kraft aufgebracht werden, um das Becken zu heben
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ADVENTSKALENDER 03. Dezember 2020

Material: eigener Korper

Erwdrmung - Aufwarmung -- Herz-Kreislauf in Schwung bringen

Flotte Musik auflegen

Auf der Stelle gehen - Flfze abrollen

Ubergang zum Marschieren — Armeinsatz — etwa 2 Min
N lang

langsamer werden und wieder auf der Stelle gehen

2 Wiederholungen

Kniebeugen mit Judy

Korper — Grundspannung aufbauen — das kennt ihr schon
Kinn zum Nacken ziehen - dadurch streckt sich der Nacken
5 Schultern nach hinten absenken - Brustbein hebt sich
Bauchnabel Richtung Wirbelsaule

GesdBmuskel leicht anspannen

Ubung:
- Beinel/FiiRe etwas mehr als hiftbreit — fester Stand

- Arme knapp in Schulterhéhe anwinkeln und Hande vor dem
Kérper fest aneinander driicken und so halten
- Po nach hinten absetzen — wichtig - der Riicken bleibt gerade —
und die Knie dirfen nicht Uber die FuRspitzen zeigen — wieder
aufrichten
10 mal — beim 10. mal unten bleiben
- In dieser Haltung die Hande vor dem Kérper fest
zusammendrucken und lIésen —dricken — I&sen ... ..
10 mal — langsam aufrichten — Beine — Arme — Kérper — ausschitteln

Insgesamt drei Durchgange

Perfekte Ubung fur straffe Beine und einen festen Po

Einen sportlichen 3. Dezember wiinscht euch Gerhilde



ADVENTSKALENDER 04. Dezember 2020

Material: Matte

Erwdrmung --—- Aufwarmung -- Herz-Kreislaufsystem in
Schwung bringen

Schultern mobilisieren — vor und zurtick

Schultern kreisen —klein anfangen — immer gréRer werden — Ellenbogen
mit einbeziehen - bis zum Armkreisen

Alles ausschitteln

Arme und gesamter Oberkérper sind gut durchblutet

2 Wiederholungen

Heute arbeiten wir wieder auf der Matte:

- Stelle dich bitte an die Schmalkante der Matte

- 1 FuB vorsetzen in Schrittstellung (feste Kérpermitte aufbauen —
Schultern nach hinten und Bauchnabel zum Ricken) und langsam
nach unten kommen in den VierfuRlerstand — von hier aus in die
Bauchlage
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Ve e ifei Joller

- Unterschenkel kraftig im Scherenschnitt hin- und her bewegen
100 mal — 3 Durchgéange
Damit sind Rumpf und Beine gut durchblutet —

- PLANK aufbauen (wie Tomke es zeigt)
dabei ist wichtig:
ganzer Kérper und Beine eine gerade Linie
Bauchnabel zum Ricken ziehen - NICHT Po rausstrecken
30 bis 60 Sek. halten
langsam absenken — kurze Pause
Wiederholungen nach Belieben

- Steigerung: in der Haltung PLANK im Wechsel jeweils einen Arm von
Boden l6sen und nach vorne strecken (wie Tomke es zeigt)

Nach getaner Arbeit in die Rickenlage — entspannen — geniel3en

Euch allen einen guten Start in den Tag. LG Gerhilde
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