iningsschwerpunkte  Intensitat/Pausen

E Py = P T, frerreT
Trais /Pausen Obung|] 77 Segeratll T g
4 x 12 Wiederholungen 4 x 10 Sekunden
= Kraftigung Ganzidrper 04 Krafttraining + Kraftigung Ganzkrper
mit Pausen von efwa 30 Sekunden ochne Gerdte mit Pausen von etwa 30 Sekunden

Startposition:
Sie liegen mit beiden Unterarmen bauchlings auf dem Untergrund.

Sie stehen in aufrechter, entspannter Position (siehe Abbildung links).
Ubungsablauf:

Obungsablauf:
Krabbel i 3 ey ,
berﬁhre‘:l.i:‘c‘hr{r;:l 2?2;:;1?2” bet;ur_:,am nach unten, bis die Hande den Boden  Heben Sie nun langsam die Hiifte an, bis Ihr Kérper von den Schultern bis zu
nebeneinander zu lassen. A arauf, Ihre Beine méglichst gestreckt und die FiBe  den FiBen eine Linie bildet. In der Schulter bis zu den Armen sollte ein rechter
Ste ich etwa in o sen. AnschlieBend tasten Sie sich langsam vorwarts, bis  Winkel vorliegen (siehe Abbildung oben).
wa In der Liegestitzposition befinden (siehe (Ibung 02). Daraufhin

gehen Sie den gleichen Weg wieder zuriick in die Startposition. N ariRtionay
Yaistionesy; « Leichter: Nehmen Sie diese Kérperhaltung erst fir wenige Sekunden ein,
. f[:;f;r:tg;t?{iat:chen Sie die Beine, um leichter zum Boden zu gelangen und bevor Sie die Hiifte wieder absenken,
ilitat z i .
u erreichen, - Schwerer: Heben Sie einen Arm an und strecken Sie diesen unter dem Kérper
zur Gegenseite weg (siehe Abbildung unten).

= Schwerer: Absolvieren Sie in der Endpositi i ( i 0
A position Liegestiitze
bevor Sie wieder zuriick in die Startposition gehe?'l. bt

Krafttraining mit eigenem Kérpergewicht

Krafttraining mit eigenem Korpergewicnt
Ubung Trainingsgerdt  Trainingsschwerpunkte  Intensitit/Pausen
- ; - T h o
05 e trainiag & e T T e Wiadertiolngen Ubung Trainingsgerd rainingsschwerpunkte  Intensitdt/Pausen
ohne Gerite o Stabllisation GANZKAIPEr i pausen von etwa 30 Sekundan 6 Krafttraining « Kraftigung Rumpf 4 x 10 Sekunden
0 ohne Gerite « Stabilisation mit Pausen von etwa 30 Sekunden
Startposition:
Startposition:

Legen Sie sich seitlich auf den Untergrund und stiitzen Sie den angewinkelten

Sie stehen in aufrechtem, entspanntem Stand.
Arm ab (siehe Abbildung oben).

Ubungsablauf:
Holen Sie etwas Schwung, indem Sie ein Bein anheben, sich leicht zurlick lehnen -
und die Arme ,stltzbereit" nach vorne fiihren (siehe Abbildung links). Mbingeablanr; i
AnschlieBend kippen Sie mit Schwung zum Boden, lassen Ihre Hande gestreckt Driicken Sie nun die Hiifte nach oben, so dass von den Sprunggelenken bis zum

Kopf eine Linie entsteht. Halten Sie diese Position fiir etwa zehn Sekunden,

und flihren einen Handstand aus. Achten Sie dabei auf eine mdglichst aktive
Streckung Im Kérper, bevor Sie die Belastungsseite wechseln.

Varlationen: Variationen:
« Leichter: Sie kénnen durch den Schwung der Beine selbststdndig die Héhe « Schwerer: Spreizen Sie bei jeder Aufwartsbewegung zusétzlich auch das .
obere Bein nach oben ab. :

steuern, die Sie mit dem Handstand erreichen. Schwingen Sie also wenig,

um nur kurz in eine sehr schrage Endposition zu gelangen. .
. Schwerer: Filhren Sie diese Ubung nicht auf den Unterarmen, sondern auf

der Handflache aus.

Krafttraining mit eigenem Korpergewicht

KraNtining mil sigenem Korpergewcht




