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Die Klopapier - Challenge geht in eine neue Runde

Letztes Mal haben wir bei der Challenge mit Bauch und Riickenmuskeln gearbeitet. Dieses Mal geht es
in der Challenge darum, eine weitere Muskelgruppe anzusprechen. Mit der Liegestiitzposition werden
die Arm-, Brust- und Schultermuskeln trainiert, die ebenfalls beim Klettern fiir eine erfolgreiche
Bewaltigung der Tour helfen kdnnen.

Um die Liegestlitzen etwas spannender zu gestalten, findet ihr im heutigen Tiirchen eine Anleitung zur
Challenge, mit der ihr eure Ubungsausfiihrung verbessern und euch selbst motivieren kénnt, méglichst
viele Wiederholungen zu schaffen. Selbstverstindlich kénnt ihr die Ubung auch auf den Knien oder mit
erhohten FiRen durchfihren, und den Schwierigkeitsgrad dadurch verandern.

Fiir die Challenge bendtigt ihr drei Klopapierrollen. Alternativ kénnt ihr auch Blicher oder kleine Kisten
nehmen. Es sollten einfach Gegenstande sein, die sich gut stapeln lassen.

Ansonsten empfiehlt es sich, eine Yoga-Matte oder ein Handtuch zur Hand zu nehmen, damit der
Untergrund etwas weicher ist. Ihr konnt die Challenge zum Aufwarmen oder am Ende eures Trainings
machen oder als eigene Trainingseinheit auch gestaffelt durchfiihren. So kénnt ihr bspw. mit zwei
Klopapierrollen starten, den Turm bis zu vier Rollen in jeder Runde erhéhen und dann wieder auf zwei
Rollen reduzieren. Eurer Kreativitat ist dabei keine Grenze gesetzt, bei diesem Beispiel handelt es sich
nur um eine Basis-Ubung, die nach Belieben erweitert und erginzt werden kann.

Auf der nachsten Seite findet ihr eine genaue bebilderte Anleitung zu dieser Challenge mit Erklarungen
zu den einzelnen Schritten.

Die Idee zu den Klopapier-Challenges mit dazu verbundenen Kraftlibungen (wie z.B. die Liegestitzen-
Ubung) stammt von Michael Miiller, dem Trainer der DAV-Leistungsgruppe. Die Challenge wurde dann
noch von mir abgewandelt und in ihrer Ausfiihrung angepasst.

Viel Spal’ beim Ausprobieren @!

Die druckerfreundliche Version befindet sich wie immer auf der letzten Seite des Dokuments.
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