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TENNISCLUB STRUMP E.V.

Das TCS Fitness Workout Teil 1

Um die Richtigkeit der Durchfiihrung der Ubungen zu kontrollieren kann dir

ein Spiegel oder eine zweite Person helfen.

Hinweis: Achte bei allen Ubungen darauf deine Rumpfmuskulatur anzuspannen
um diese zu trainieren und deine Wirbelsaule zu entlasten.

Squads (Kniebeugen):

Wichtig: Knie hinter die FuBspitzen,
Oberkorper aufrecht

far Anfanger: mit Armstitze auf Stuhl/ Couch/
etc.

Variationen (auch kombinierbar):

- auf die Zehenspitzen strecken

- Arme nach oben strecken bei der
Aufwértsbewegung

- springen

- im Sprung Beine anziehen

- im Sprung Koérper Strecken

- Burpies

Dips (Trizeps)

Dips am Stuhl, Couch, oder in Briickenposition
am Boden

far Anfanger: Beine ndher zum Kérper
Variationen:

- Beine ausstrecken

- mit Gewicht auf dem Korper

- ein Bein anheben

- Arme weiter auseinander

Bizeps-Curls mit Gewichten:
Wichtig: aufrechte Position
Ausfallschritte:

Wichtig: Knie hinter die FuBspitzen,
Oberkorper aufrecht

Viel Spal3 beim trainieren!!!
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far Anfanger: mit Armstitze auf 2 Stihlen
Variationen:  springen
Oberkorper drehen

Planks:

far Anfanger: auf den Knien oder den Handen
auf einer Erhéhung (z.B. Bettkante)

Variationen:

- in die Liegestutzpostion wechseln und wieder
zurtick

- Schultertaps

- Knie nach vorne ziehen

- mit Handen / FliBen zur Seite/ vor/ zurlick
gehen

- Beine / Arme abwechselnd anheben und
strecken (auch jeweils gleichzeitig)

- seitlich auf einem Bein/ FuB

Arme 6ffnen schlieBen
Bein anheben

Variationen:

Russian Twist (Bauchmuskeln):

Hinsetzen, FliBe vom Boden

Ball, Biicher oder anderes Gewicht in die
Hénde vor den Kdrper nehmen

und Oberkorper zur Seite drehen

far Anfanger: FiBe am Boden oder ohne
Gewicht



