Kraftigung

Position: Stltzen in der Mitte, nahe zusammen, Gesall
senkrecht freihdngend

Kdrperhaltung: Handgelenke gerade, Arme gestreckt, Schulter stark
nach unten ziehen

Muskulatur: ~ Arme, Brust, Rlcken

Variationen:  Beine gestreckt in der Luft
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08 Liegestltze

Kraftigung

J Lad

Position: Knieliegestiitz, Stltzen nach aussen

Kdrperhaltung: Gerader Riicken, Bauchmuskeln angespannt,
Oberkdrper nach unten driicken

Muskulatur:  Arme, Brust, Schulter

Variationen:  Beine gestreckt, Knie anheben
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09 Armstrecker |

Kraftigung

Position: Sitzposition rlickwarts zu Platte, Hande schulterbreit
an der Kante, gerader Ricken

Kdrperhaltung: Arme kleiner Winkel, Gesaf nicht auf Boden,
Schulter nach unten

Muskulatur:  Arme, Schulter, Ricken

Variationen:  Oberkdrper ndher an die Platte/weiter von der Platte

. bringen
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Position: Beine schulterbreit auseinander, Beine leicht gebeugt,
Griffe in beiden Handen halten
Kdrperhaltung: Gerader Riicken, Arme ca. 90 Grad gebeugt,
Oberarme fixieren, Unterarme nach oben ziehen
Muskulatur:  Arme, Brust, Schulter, Rumpf, Beine
Variationen:  Hande zusammen vor Bauch, vor der Platte stehen
\—
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11 Ruderzug

Kraftigung

Position: FlBe mittig vor das Gerat schieben, leicht
auseinander, Hande seitlich, Knie leicht gebeugt

Kdrperhaltung: Brust raus, Schulter zusammen ziehen, Arme stark
nach hinten ziehen

Muskulatur:  Riicken, Schultergirtel

Variationen:  Hande zusammen vor Bauch, vor der Platte stehen
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12 Schulterpresse
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Position: Hande schulterbreit, FliBe vor das Gerat, Beine

leicht gebeugt

Kdrperhaltung: Gerader Riicken, Kopf in Verlangerung der Wirbel-
saule, Arme leicht gebeugt, Schultern stark nach
unten driicken,

Muskulatur:  Schulter, Arme, Ricken

Variationen:  Arme und Beine mehr gebeugt




Kraftigung

Position:
Korperhaltung:

Muskulatur:
Variationen:
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\ordere Schulter

3

Beine schulterbreit auseinander, Arme vor dem
Rumpf auf Schulterh6he anheben

Arme vor Korper

Gerader Ricken, Arme leicht angewinkelt, Hande
gerade, Arme nach oben drlcken,

Schultern, Arme

Auf dem Gerat stehen
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14 Seitliche Schulter

Kraftigung

Position: FlBe mittig auf dem Gerat, schulterbreit auseinander,
Arme seitlich vom Rumpf auf Schulterhdhe anheben

Kdrperhaltung: Gerader Riicken, Arme leicht angewinkelt, Hande
gerade, Ellenbogen nach oben ziehen,

Muskulatur:  Schulter, Beine, Rumpf, Arme

Variationen:  Vor dem Gerat stehen
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15 Bauch extensiv

Kraftigung

Position: Auf dem Gerat sitzen, Oberkdrper nach hinten
Kdrperhaltung: Beine (iber Halterungen, Arme verschrenkt
Muskulatur:  Bauch aktiv anspannen

Variationen:  OberkOrper weiter zuriick




16 Unterer Bauch
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Position: Hande umfassen die Kante des Gerates

Kdrperhaltung: GesaB hochziehen, Rlcken gerade,
Bauch aktiv anspannen

Muskulatur;  Bauch, Rlcken, Arme

Variationen:  Knie auf Boden
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17 Bauch, seitlich

Kraftigung

Position: Auf dem Gerat sitzen, ein Bein ausgestreckt, zweites
Bein angewinkelt,

Kdrperhaltung: FiBe nicht auf Gerat absetzen, Oberkorper leicht
nach hinten beugen, Hande abwechselnd zu linkem
und rechtem angewinkeltem Knie bewegen

Muskulatur:  Bauch aktiv anspannen

Variationen: Oberkdrper weiter zurlick
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Bauch, intensiv

®))

-

=

'9 —4 |

(v} '

>,

Position: Auflagenmatte auf Gerat, Kissen auf Plattenmitte,

unterer Riicken liegt auf Kissen
Kdrperhaltung: Beine senkrecht, leicht gebeugt, FiiBe an den Hand-
griff, Brust Richtung Beine ziehen, Oberkdrper und
GesaB nicht auf Matte driicken, Becken zur Decke
Muskulatur:  Bauch aktiv anspannen
(Variationen:  Beine angewinkelt an Saule vorbei




19 Becken stabilisieren
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Position: Zehen auf der Platte, FliBe weit auseinander,

Unterarme auf Auflagematte am Boden stitzen
Kdrperhaltung: Korper gestreckt halten, Riicken flach und gerade,
Kopf ausgestreckt, Bauch anspannen
Muskulatur:  Becken, Bauch, Ricken
Variationen:  ein Bein und Gegenarm anheben
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