Ganzkorpertrainer FIT IM GRUTT

Ziel: Aufwarmen und Steigerung der Ausdauer — FUR ALLE GEEIGNET -

* Die FiiBe auf die Trittflachen stellen, die Hande fassen die
Griffe

* Trittflachen und Griffstangen im Rhythmus bewegen

* FiiBe wahrend der Bewegung komplett auf den Trittflachen
lassen

|— * Trainingsart: Dauertraining

« Atmung: Normal

* Intensitat: Sich noch problemlos unterhalten kdnnen
== Hinweis: Probieren Sie dies auch in der Riickwdrtsbewe-

LLJ 8ung aus!

CH

L

10 Minuten lockeres Tempo halten

* Trainingsart: Intervalltraining

* Tiefgehen, Kérperschwerpunkt senken

« Atmung: Erhéhte Atmung

* Intensitat: Unterhalten noch eingeschrankt moglich

Hinweise: Noch schwieriger wird es durch schnelles Tempo
in der tiefen Position. Probieren Sie dies auch in der Riick-
wdrtsbhewegung aus!

MITTEL

6 x 2 Minuten Normal, dazwischen 20 Sekunden Tiefgehen

Seien Sie kreativ und probieren Sie eigene Bewegungen und Ubungsvarianten aus!
Weitere Ubungen, auch zum Dehnen, finden Sie unter www.sportstadt-loerrach.de/fitimgruett

Fit im Griitt ist eine Initiative der Biirgerstiftung Lorrach, sie wurde durch die groBziigige Unterstiitzung
folgender Partner und Sponsoren ermoglicht.
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