Ubung Trainingsgerdat Trainingsschwerpunkte Intensitidt/Pausen

1 o Krafttraining ¢ Stabilisation Ganzkorper 4 x 20 Sekunden

ohne Gerite L] Kréftigung Rumpf mit Pausen von etwa 30 Sekunden

Startposition:
Sie sitzen auf dem Untergrund (siehe Abbildung links).

Ubungsablauf:

Heben Sie IThre Arme und Beine vom Boden an, damit sich lediglich noch Ihr Po

auf dem Untergrund befindet (siehe Abbildung rechts). Halten Sie diese
Endposition flr etwa 20 Sekunden.

Variationen:
« Leichter: Halten Sie mit den Handen Ihre Knie fest, um die Stabilisation zu
unterstutzen und die Bauchmuskulatur zu entlasten.

« Schwerer: Strecken Sie alle GliedmaBen mdoglichst weit weg vom
Korperschwerpunk, ohne die Balance zu verlieren.

Krafttraining mit eigenem Kérpergewicht



‘Ubung Trainingsgerdt Trainingsschwerpunkte Intensitit/Pausen

Krafttraining § ! 4 x 12 Wiederholungen
» Kraftigung Ganzkoérper
o 9 ohne Gerite it P mit Pausen von etwa 30 Sekunden

Startposition:

Begeben Sie sich in die Bankstellung vorlings, indem sowohl die Hande, also
auch die Knie und die Zehenspitzen aufliegen. Achten Sie dabei darauf, dass die

Schulter direkt Uber den Handen und die Hifte direkt Uber den Kniegelenken
ausgerichtet werden (siehe Abbildung oben).

Ubungsablauf:

Dricken Sie gleichzeitig einen Arm und das Bein der Gegenseite vom Korper
weg (siehe Abbildung unten). Dabei ist wichtig, dass Sie weiterhin eine

moglichst gerade Kérperhaltung bewahren. AnschlieBend wechseln Sie die
Beie:

Variationen:

Leichter: Driicken Sie erst nur einen Arm oder nur ein Bein vom Korper weg.
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‘Ubung Trainingsgerit  Trainingsschwerpunkte Intensitit/Pausen \

4 x 10 Wiederholungen
Krafttraining eps
08 ohne Gerite e Kraftigung Arme (Trizep ) mit Pausen von etwa 30 Sekunden

Startposition:
Sie sitzen rucklings auf dem Boden und heben anschlieBend Ihre Hifte an (siehe
Abbildung links).
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Ubungsablauf:

Strecken und beugen Sie nun Ihre Arme im Ellenbogengelenk, SO dass die
Schulter Richtung Decke gehoben bzw. Richtung Boden abgesenkt wird.

Variationen:

« Leichter: Sie konnen bei den ersten Versuchen erst einmal ,lediglich™ die
Startposition fiir 30 Sekunden halten, ohne den Korper abzusenken.

. Schwerer: Driicken Sie zusatzlich dazu den Bauchnabel nach oben, um eine
ebene Korperlinie zwischen den Knien und der Schulter herzustellen.

. Schwerer: Verwenden Sie einen Stuhl oder eine ahnliche Erhéhung, auf der
Sie Ihre Hande ablegen.




‘Ulbung Trainingsgerét  Trainingsschwerpunkte Intensitat/Pausen

7 Krafttraining « Kraftigung Rumpf 4 x 10 Wiederholungen
o ohne Gerdte r Stabilisation mit Pausen von etwa 30 Sekunden

Startposition:
Sie starten aus der Position Seitstltz, die Sie aus Ubung 06 kennen.

Ubungsablauf:

In gespannter, angehobener Position fuhren Sie die oben positionierten
Ellenbogen und Knie zusammen und anschlieBend wieder zurick in die

gestreckte Seitstutzposition.




