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1 Liegestiitze (normal)

9999

Sétze 3
Wdh. 10

2 Rumpfkraftigung Physioball Rickenlage

Ausgangsposition Schulter genau tber den Handen, Kérpergewicht liegt auf den
Handen. Die Fli3e miissen durch eine 2. Person abhebbar sein, ohne dass der Sportler
zusammenbricht. Hifte gestreckt, Kopf gerade.

Bewegungsablauf AusschlieBlich die Arme werden bewegt (gebeugt)! Der Kopf bleibt in
seiner Position zum Ricken und fallt nicht nach unten.

Endposition Die Zielposition ist erreicht, wenn die Schulter in Hohe der Ellbogen ist.
AnschlieBend wieder hochdricken, ohne Hohlkreuz usw.

0275

Sétze 3-5
Wdh.  15-20 pro Satz

3 Crunch gerade FiBe frei

Ausgangsposition Beine gestreckt und etwas geoffnet, FiiBe parallel zueinander,
Rumpf, Schultern, Arme und Kopf (wenn mgl.) auf dem Boden, Arme nach innen rotiert
(Handinnenflache zeigt zum Boden), Blick zur Decke gerichtet, plus Gymnastikball 0.&.

Bewegungsablauf Bein- und Rumpfmuskulatur anspannen, Rumpf anheben, Kérper
ausrichten und stabilisieren, dann zurlick in die Ausgangsposition, unwillkirliche

Ausweichbewegungen mit Hilfe der Rumpfmuskulatur und der Arme ausgleichen

Endposition Beine und Rumpf in einer Linie gestreckt, Becken angehoben,
Ausgangsposition ansonsten beibehalten

Notiz Alternativen fir Physioball: Stuhl, Hocker

0304

Sétze 3-5
Wdh. 10-15

Ausgangsposition Rlckenlage, Beine in Hift- und Kniegelenk 90° gebeugt,
Unterschenkel waagerecht, FiiBe parallel zueinander, Wirbelsaule gerade (mglst. keine
Lordose), Arme angewinkelt, Hinde auf H6he Kopf, Ellenbogen in Richtung Boden
gedriickt, Blick zur Decke gerichtet

Bewegungsablauf Ausgangsposition einnehmen, vordere Rumpfmuskulatur anspannen,
Kopf und Arme etwas anheben, entsprechend der Vorgabe Rumpf/Brustkorb auf und ab

bewegen

Endposition Oberkorper einschlieBlich Arm(e) und Kopf etwas in Richtung Decke

angehoben, Ausgangsposition ansonsten beibehalten
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4 Rumpf Rotation Rickenlage

Ausgangsposition Ruckenlage, Beine Richtung Decke, Knie gestreckt bzw. etwas
gebeugt, FlBe parallel zueinander, Wirbelsaule gerade, Arme gestreckt neben dem
Rumpf, max. 90° abgespreizt, Arme nach auf3en rotiert (Handriicken zeigt zum Boden),
Blick zur Decke gerichtet

0346

Bewegungsablauf Ausgangsposition einnehmen, vordere Rumpfmuskulatur anspannen,
Beine wechselseitig nach links bzw. rechts fiihren, Arme und Schultern stabilisieren den
Rumpf und bleiben auf der Unterlage, dann zurlick in die Ausgangsposition

Endposition Beine nach aufB3en gekippt, kontralaterale Beckenhalfte vom Boden geldst,
Beine geschlossen, Ausgangsposition ansonsten beibehalten

Sétze 3-5
Wdh. 10-15

5 Frontstitz (langer Hebel) Arm heben

Ausgangsposition Unterarmstiitz vorlings, Ellenbogen gebeugt, Schulter iber dem

Ellenbogengelenk, Beine gestreckt und etwas gedffnet, Fli3e parallel zueinander,
Rumpf/Kérper gestreckt, Wirbelsdule gerade, Blick zum Boden gerichtet

;; 5 @\ Bewegungsablauf Spannung aufbauen und Ausgangsposition einnehmen, im Wechsel

einen Arm vom Boden lésen, nach vorn strecken und wieder absetzen, wahrend der

gesamten Ubungszeit Spannung halten und den Rumpf in der Ausgangsposition
stabilisieren

0364

Endposition ein Arm vom Boden geldst, wenn mgl.gestreckt, Ausgangsposition
ansonsten beibehalten

Sétze 3-5
Wdh.  15-20 pro Seite

6 Seitstiitz (langer Hebel) Hiifte beugen und strecken

Ausgangsposition Unterarmstltz seitlich, Ellenbogen gebeugt, Schulter Gber dem
Ellenbogengelenk, oberer Arm in die Seite gestiitzt, Hlft- und Kniegelenke gestreckt,
Becken angehoben, FiiBe parallel zueinander, Blick nach vorn gerichtet

0374

Bewegungsablauf Ausgangsposition einnehmen, Becken aufrichten und
Rumpfmuskulatur anspannen, Becken anheben und halten, oberes Bein etwas vor und
zurlick bewegen, wahrend der gesamten Ubungszeit Spannung halten und den Rumpf
in der Ausgangsposition stabilisieren

Endposition oberes Bein in Richtung Decke angehoben, Fuf3 parallel zum Boden

Sétze 3-5
Wdh. 10-15 pro Seite
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