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@ Jeden Tag im Dezember gibt es ein Wort aus dem D
G sich der téigliche Trainingsplan zusammenstellt. D
G 1 Tonnenzweig 13  Kerzenschein »
C 2 Kerze 1 Engel »
« 3 Lebkuchen 15 Lametta D
G L Kakao 16 Stemn D
@ 5 Kaminfeuer 17 Tannenbaum D
6  Braten 18 Geschenke ’)
(‘ 7 Llichlerkete 19 Quarkstollen
@ 8  Nug 20 Schneesturm D
( 9 Zmisten 21 Keksdose D
(« 10 Kugel 22 Christkind )
¢ fl Baumschmuck 23 Lichterschein 3)
QJ 12 Wichtel 2 Wehnachtsmann )
VAU AN/ I/ AN A\



Die Biene fliegt von
Die Cobra

Blume zu Blume.

Ein Bein angewinkelt in
die Luft und die

Ellenbogen ans Knie
fippen. Nach 10x Seite anspannen und den Kopf 10x

im Wechsel zu jeder Seite

In der Position alles

wechseln.

Der Affe greift nach der

e iy~ drehen.
Banane 1 [ ) :@

Aut jeder Seite zehn

mal zur Seite beugen.

In der Haltung,
das Knie hoch und

runter bewegen ’~ " Der Fisch taucht auf und ab

und den Arm 10x in Bretthaltung

entgegengesetzt.
10x und Seite
wechseln. | VierfiBlerstand, Bein

anwinkeln und den
,angewinkelten Rissel” 10x

Delfin nach oben schieben, dann

Seite wechseln.

lgelstacheln

Giraffe im hohen Gras

Mit Gewichten in den
-. Handen und gebeugten
ziehen und die d S Knien den Oberkérper 30 x

angewinkelten

Knie abwechselnd hoch

heben und senken.

(O ) .

Ellenbogen W
entgegengesetzt ‘

zum Knie . Position einnehmen und 30 \
- u‘ 5)
fiihren. 5 Sekunden halten- dann Seite i
je 20x
L el

wechseln.




Jaguar-Jagd-Position

Als Krieger aufstellen und
das Knie beugen und

strecken. Jede Seite 15x -

Fusspositionen beachten
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Position einnehmen und

15x tiefer in die Knie
gehen - die Beine
bleiben immer tief
gebeugt

3x wiederholen

Papageien-Power

é \
Féuste vor dem Kérper

schnell und parallel auf und

ab bewegen.

3x 15 Sekunden

K Krokodil-schnappen
\kﬁ'

Position einnehmen und die
gestreckten Arme 12x
Richtung FiBe strecken und

dies 3x wiederholen.

N Nashornhaltung

In der Plankhaltung

verweilen:

erst 10, dann 15 und dann

20 Sekunden halten

(3x wiederholen)

@Quollengezoppel
|

Der Oberkorper und die
Arme bleiben in der
Position - die
angewinkelten Beine

strampeln

3x fir 15 Sekunden

Lowen-Schritte

Abwechselnd eine groBe
|6wen-elegante Kniebeuge

ausfihren. Jeweils 10x pro

Seite.

Otter - oben oder unten?

Kniebeugen

3x je 15 Stiick

Raupen-Training

A N

Bewege die Hiifte in der
Position 40x auf und ab.

3 x wiederholen
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Mit Gewichten in den

Hénden eine immer

gebeugte Kniebeuge

ausfiihren. 15x pro Seite

Haltung einnehmen und den
Arm iber den Kopf strecken,
dabei das Knie weiter beugen

15x pro Seite

Tigerhaltung

Uhu-Flugbewegungen
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Aut der Seite liegend, das

Position einnehmen und 30 obere Bein anwinkeln und

Sekunden halten-

Seite wechseln

den Ellenbogen zum Knie
bewegen - dann beides

strecken. 18x pro Seite

Sit-ups
je 12x in & Wiederholungen

Der TSV Herberhausen

wiinscht euch viel
Vergniigen und eine
besinnliche, friedliche und

gesunde Weihnachtszeit.



