Muskelaufbautraining

Kraftigung und Dehnung

- Beanspruchte ”
Nr. Ubung (8-15-Wdh.) T — Nr. Dehniibung (ca. 20 sec.)
1a Sit-Up, Gerade gerade 1b | Riickenlage: Bauch leicht ausklopfen, rikeln,
Bauchmuskulatur recken und strecken
2 Sit-Up, schra clirage 2b
. P & Bauchmuskulatur

FuRe hiftbreit aufstellen,

Wirbelsdule vom Becker.rher- P S —— 3b Riickenlage: Kleines Packchen
3a langsam anheben und die :

S hinterer Oberschenkel

Position ca. 2 — 3 sec. halten.

Dann langsam wieder abrollen.

Fe.rsen eiuf dem Ball ablegen. R tind

Wirbelsaule vom Becken her | :
. - Beinmuskulatur ab

anheben, Knie sind leicht
gebeugt. Die Position ca. 2 - 4
sec. halten.

(Stabilisation und
Gleichgewicht)




Muskelaufbautraining

Kraftigung und Dehnung

- Beanspruchte -
, -15-Wdh. A " ;
Nr Ubung (8-15-Wdh.) Sissaleninoe Nr Dehniibung (ca. 20 sec.)
5a FiRe aufstellen und Beine ,Katzenbuckel”
anspannen. Arme in U-Halte, die | obere 5b im Wechsel mit
Stirn ablegen und die Arme Rickenmuskulatur geradem
anheben und absenken. ]J Rucken
L—‘) &:s?
) ) Bauchlage: Klemes Packchen
Vier-FlRler Stand, rechtes Bein i o
und linken Arm strecken. Position .. >\
. Riickenmuskulatur _
6a kontrollieren und ca. S 6b
e (Stabilisation und
2 -3 sec. halten. Dann die Seite : -
Gleichgewicht)
wechseln.
Ruckenlage: Linkes Knie zur rechten Schulter
Seitenlage: Unteres Bein beugen, » ziehen
J Gesal und
oberes gestrecktes Bein heben : :
7a BeinauRenseite
und senken. Ferse des oberen
. . (Abduktoren)
Beines zeigt nach oben.
Gesundheitsliegestitz mit Schnttstellung,‘
eraden Riicken. Die Hande leicht Brustmuskulatur wandnahes Bein nach
8a | 8 ) Oberarmrickseite vorne. Beide Arme nach

| eingedreht. Uber die Knie vor
und zurtick rollen.

(Triceps)

hinten fuhren, die
Daumen zeigen nach
oben. Seite wechseln
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Stabilisationsiibungen

Die Stabilisationsiibungen ca. 10-15 ruhige Atemziige halten.

Ubung

Die Unterarme stiitzen auf der
Matte. Ellenbogen- und
Schultergelenk sind fast
rechtwinkling. Die Hifte ist
gestreckt. Der Blick geht zu den
Handen

Die Unterarme stiitzen auf der
Matte. Ellenbogen- und
Schultergelenk sind fast
rechtwinkling. Die Hlfte ist
gestreckt. Der Blick geht in
Richtung Decke.

Der linke Unterarm stiitzt auf der
Matte. Ellenbogen- und
Schultergelenk sind fast
rechtwinkling. Die Hifte ist
gestreckt. Danach die Seite
wechseln

Die Beine rechtwinklig anheben.
Abwechselnd ein Bein senken bis
die Ferse den Boden beriihrt. Der
Riicken bleibt auf dem Boden
liegen

Vier-FliRler-Stand. Den rechten
Arm und das linke Bein strecken
und dann Ellenbogen und Knie
unter dem Bach zusammenfiihren,
Danach die Seite wecheln.




