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playfit® Trainingsprogramm

AUFWARMEN

Stellen Sie sich in einem Abstand von ca. 40 cm mit dem Gesicht der Messlatte
zugewandt vor das Gerédt, Atmen Sie leicht aus. Wahrend der Einatmung fuhren Sie
beide Arme nach oben. Gehen Sie leicht in die Hocke und strecken dann die HGnde
soweit wie mdglich an der Messlatte entlang nach oben, indem Sie sich auf die
Zehenspitzen stellen. Halten Sie diese Position fur zwei Sekunden, und wiederholen Sie
die Bewegung.

Dauer: nach Belieben
Empfehlung: 2 - 3 Wiederholungen

DEHNEN

DEHNEN VORWARTS: Stellen Sie sich vor das Gerat, strecken Sie nur eine Hand so weit
wie moglich nach oben und messen die HOhe ab. Wechseln Sie die Hand.

DEHNEN SEITWARTS: Stellen Sie sich nun seitlich zum Gerét und strecken Sie eine Hand
an der Messlatte entlang so weit wie moglich nach oben. Lesen Sie die erreichte
Hohe an der Messlatte ab. Wechseln Sie die Seite.

Dauer: nach Belieben

Empfehlung: je 2 - 3 Wiederholungen

SPRUNGKRAFT

Nur wenn Sie sich fit genug fahlen und keine Beschwerden mit Rucken, Knien und
FGBen haben, fhren Sie diese Ubung aus. Setzen Sie zum Sprung an, indem Sie leicht
in die Hocke gehen und dann aus dem Stand heraus den ganzen Koérper nach oben
strecken. BerUhren Sie die Messlatte mit der Fingerspitze. Beim Runterkommen federn
Sie lhren Sprung mit den Beinen ab, indem Sie leicht in die Hocke gehen. Die Hohen-
differenz zur Variante ,Dehnen™ entspricht Ihrer persdnlichen Sprunghdhe., Wechseln
Sie die Seiten, d.h. berdhren Sie die Messlaftte mit der linken und beim nachsten
Sprung mit der rechten Hand.

Dauer: nach Belieben

Empfehlung: 1 - 2 mal Springen




