01 Grundiibung Aufwdrmen
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Position: FliBe in der Mitte, leicht auseinander

Kdrperhaltung: Knie leicht gebeugt, gerader Riicken, auf FuBballen
stehen, langsam auf Ferse absetzen

Muskulatur:  Beine, Gesal, Ricken

Variationen:  Dynamisch, leicht auf und ab bewegen

\—




Kraftigung

Position: FliBe schulterbreit auseinander, Ferse leicht
angehoben, Knie nicht Uber FuBspitzen,
Beinwinkel ca. 120 Grad

Kérperhaltung: Gerader Rlcken, Oberkorper nach vorne in Balance,
Blick nach vorne gerichtet

Muskulatur:  Beine, Gesal3, unterer Ricken

Variationen: Dynamisch, leicht auf und ab bewegen




03 Einbeinige tiefe Kniebeuge
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Position: Ein FuB flach in der Mitte, zweiter FuB angewinkelt
ca. 90 Grad, Knie nicht (iber FuBspitzen, Kniewinkel
ca. 120 Grad

Kérperhaltung: Gerader Rlcken, Oberkorper nach vorne in Balance
Blick nach vorne gerichtet

Muskulatur:  Beine, Gesal3, unterer Ricken

Variationen: Dynamisch, leicht auf und ab bewegen




Kraftigung

Position:
Korperhaltung:

Muskulatur:
Variationen:
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Ausfallchritt
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FuB in der Mitte, Kniewinkel 90 Grad,
Beinwinkel ca. 120 Grad

Gerader Ricken, Knie nicht Gber FuBspitze,
Blick nach vorne gerichtet

Beine, Gesal, unterer Ricken

Arme hangen lassen, Kniewinkel 70 Grad




05 Waden heben
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Position: FiBe in der Mitte, auf Zehen stehen, Knie fast

gestreckt

Kdrperhaltung: Gerader Ricken, Bauch angespannt, Blick nach
vorne gerichtet

Muskulatur:  Waden, Oberschenkel, GesaB

Variationen: ~ Dynamisch, Ferse auf und ab bewegen
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06 Beinbeuger

Kraftigung

Position: FliBe breitbeinig flach aufstellen, Kniewinkel ca.
90 Grad, Oberkdrper liegt auf Bank

Kdrperhaltung: Gerader Riicken, Fersen Richtung Oberkdrper ziehen,
Blick nach vorne gerichtet

Muskulatur:  Beinbeuger, GesaB, Riicken

Variationen:  Ein Bein auf Platte, zweites Bein schrag nach vorne

L wegstrecken, FuBspitze anziehen
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