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WIE FUNKTIONIERT DAS TRAINING:

Beim funktionellen Training handelt es sich um ein
Training, bei dem Muskeln ohne Geréte, nur mithilfe
des eigenen Korpergewichts, aufgebaut werden. Ty-
pische Ubungen sind Liegestiitz, Klimmziige, Knie-
beugen, Sit-ups und so weiter. Wir stellen dir einige
Ubungen vor, die Tierbewegungen nachahmen und
dadurch die Kinder ganz spielerisch an funktionelle
Bewegungsablaufe heranfihren.

HASENSPRUNGE
Stehe mit geradem Riicken und aneinander stehen-
den Fuf3en, beuge die Knie und bringe deine Hande
zum Kopf, so als wiirden sie “
+,Hasendhrchen” haben.
Springe mit beiden FulBen, |
z.b. im Rhythmus von Mu-
sik. Springe dabei in alle
Richtungen: nach vorne,
nach hinten und zu beiden
Seiten. Am effektivsten wird
die Ubung, wenn du ab-
wechselnd nur auf einem
Bein springst.

BARENKRABBELN

Gehe auf alle Viere, Hande schulterbreit auseinander
- die Hiifte zeigt in die HOhe, richte den Blick nach
vorne und krabble auf dem Boden entlang. Dabei
benutze immer den jeweils entgegengesetzten Ful,
beziehungsweise Arm: Den ersten Schritt mit der
linken Hand und dem rechten Ful3, den zweiten mit
der rechten Hand und dem linken Fu3 und immer so
weiter. Mache circa sechs Schritte, dann drehe dich
um und tapse wieder zurlck.

KATZENBUCKEL

Gehe wieder auf alle Viere, diesmal allerdings mit
den Knien auf dem Boden anstatt mit den FiBen.
Der Riicken sollte dabei leicht durchhdngen, aber so
dass es sich natirlich anfiihlt. Atme ein, spanne die
Bauchmuskeln an und beuge den Riicken so weit
wie mdglich nach oben durch. Halte diese Position
flr vierzig Sekunden und l6se sie mit einem lauten
»Miaaaaaauuu!”.

ENTENLAUF

Aufrechter Stand, FuRe leicht
auseinander stehen und Knie
gebeugt. Greife mit der linken
Hand die Innenseite deines
rechten Knoéchels und mit der
rechten Hand die Innenseite
des linken Knochels. Gehe in
dieser Haltung ruickwarts.

Viel Spal3 beim Training wiinschen Gerald und Paul
Plankenauer.
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