3ER RECKSTANGE

playfit® Trainingsprogramm

LEICHT

DEHNEN: Alle Reckstangen kdnnen fur unterschiedliche DehnlUbungen genutzt
werden.,

AUSHANGEN: Strecken Sie die Arme nach oben und halten sich schulterbreit an
der fur Inre GroBe passenden Reckstange fest. Heben Sie die FUBe vom Boden
ab und bleiben so einige Sekunden hdngen. Geubte kbnnen die Knie anwinkeln
oder die Beine grafschen.

Dauer: nach Belieben

Empfehlung: erst Hidngen, dann Beine gratschen und zum Schluss Knie anwinkeln

MITTEL

LIEGESTUTZ: Eine gespannte Kdrperhaltung einnehmen, mit den Armen auf einer
der unteren Haltestangen abstitzen und mit gestrecktem Korper Liegestutze
ausfuhren.

STUTZSPRINGEN: Springen Sie an einer der unteren Reckstangen aus dem Stand
in die Stutzhaltung und halten diese Position einige Sekunden. Gelbte kbnnen
auch die hdheren Reckstangen fur diese Ubung nutzen.

BEINHEBEN: An einer Haltestange hdngend die Knie abwechselnd oder
gleichzeitig hochziehen. Geubte heben die gestreckten Beine bis zur
Waagerechten.

Dauer: nach Belieben

Empfehlung: 10 - 15 Liegestlutze / 2 - 5 Mal Springen / 5 - 10 Mal Beinheben

SCHWER

KLIMMZUGE: Zum Armmuskeltraining greifen Sie mit beiden Handen schulterbreit
an die far |hre KorpergrbBe passende Reckstange, so dass die
HandinnenflGchen zum Gesicht gewendet sind. Nun ziehen Sie sich durch einen
Klimmzug langsam so weit wie moglich nach oben.

Dauer: nach Belieben

" KRAFT
KORPERSPANNUNG
BEWEGLICHKEIT

Empfehlung: 10 - 15 Wiederholungen



