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Hiiftstreckung im Liegen
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Equipment: Eigengewicht

e |ass im aufrechten Stand die Arme neben dem Kdrper nach unten
héngen.

1 - Komm in die halbe Kniebeuge und neig den Rumpf leicht nach vorn.

2 - Driick dich mit den FiiBen vom Boden ab, um gerade nach oben zu
springen. Flhr dabei die Hande tber den Kopf.

e Lande wieder in der halben Kniebeuge. Lass bei der Landung auch
die Hande wieder nach hinten und unten schwingen. Fahr dann mit der
ndchsten Wiederholung fort.

e | eg dich mit dem Gesicht nach unten hin und verschrénke
die Arme unter deinem Brustkorb. Zieh dann deinen
Bauchnabel zur Wirbelséule ein.

1 - Heb ein Bein an und fiihr es nach oben, sodass sich die
Ferse etwa 30 Zentimeter (iber dem Boden befindet.

2 - Halt diese Position kurz, senk dein Bein dann zurtick zum
Boden und wiederhol die Ubung mit dem anderen Bein.
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Scherenschlag
Bauch 3%

Klappmesser im Schwebesitz auf der Bank

Riickenstrecken aus dem Unterkorper
Unterer Riicken Sp—

e Streck in der Riickenlage die Beine gerade nach vorn. Die FiiBe sind leicht
angehoben, die Arme liegen seitlich neben dem Kérper.

1 - Heb ein Bein an und fiihr es nach oben, sodass sich die Ferse etwa
30 Zentimeter tiber dem Boden befindet.

2 - Heb das andere Bein an und fihr es nach oben, sodass sich die Ferse etwa
60 Zentimeter (iber dem Boden befindet

3 - Fahr nach diesem Schema fort, bis du beide Beine in die Senkrechte gebracht
hast.

o Fihr die Beine nach demselben Muster scherenschlagartig wieder Stiick fiir
Stiick zum Boden.

1 - Streck in Riickenlage auf einer Bank die Beine gerade aus.
Setz die Hande auf die Kante, um dich festzuhalten.

2 - Heb den Oberkdrper wie beim Crunch etwas an und zieh
gleichzeitig die Knie zum Brustkorb.

e | eg den Oberkdrper und die Beine wieder auf der Bank ab und
fahr mit der ndchsten Wiederholung fort.

e Halt dich die ganze Zeit iiber mit den Handen an der Bankkante
fest.

1 - Leg dich mit dem Gesicht nach unten so auf eine Bank,
dass der Unterkérper Uber die Kante hinausragt und die Zehen
den Boden beriihren.

2 - Heb die Beine so weit an, dass der ganze Korper eine
gerade Flache bildet.

e Senk die FlBe und bertihr kurz mit den Zehen den Boden.
e Halt dich zur Stabilisierung an der oberen Bankkante fest.
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Schwimmen Kondi 1 - TriKids

1 - Stiitz deine Handflachen auf einer Bank hinter dir und
deine Fersen auf dem Boden ab, die Beine und Arme
gerade.

2 - Senk deinen Kérper Richtung Boden, wobei du deine
Arme beugst.

3 - Driick dich mit den Handflachen wieder hoch in die
Ausgangsposition.

I B Mario Huys Coaching KG
Dip an der Bank Dynamisches Aufsteigen Rudern in Riickenlage an der Stange
Trizeps ’ Beine

Zurlick

e

1 - Setz im aufrechten Stand einen FuB auf einen Stepper.
Lass die Arme neben dem Korper locker nach unten
hangen.

2 - Driick dich mit dem oberen FuB ab, reiB die Arme nach
oben und spring hoch.

e Lande mit dem FuB des Sprungbeins wieder auf dem
Stepper und mit dem anderen auf dem Boden.

1 - Geh im breiten Griff an eine stabile knapp hifthohe
Stange. Die Arme und der Korper sind gestreckt, die
Fersen sitzen fest auf dem Boden.

2 - Halt den Korper gerade und zieh den Brustkorb hoch
zur Stange, indem du die Arme beugst.

o Streck die Arme, um wieder in die Ausgangsposition
zuriickzukehren.
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Mobiler Liegestitz

Brust -

Superman mit Klappmesser
Kombinieﬂ;

1 - Komm in den Liegestiitz und beug die Arme, sodass der
Brustkorb fast den Boden bertihrt.

2 - Driick die Arme durch, um in den oberen Liegestiitz zu
kommen.

3 - Versetz die Hande um jeweils 30 Zentimeter auf eine Seite.
 Senk den Brustkorb erneut zum Boden.
o Wiederhol den Ablauf in der entgegensetzen Richtung.

Huftheben mit Handtuchschieben
Beine

® Leg dich mit dem Gesicht nach unten auf den Boden, die Beine gerade und
deine Arme iiber Kopf ausgestreckt.

1 - Heb deinen Oberkdrper und deine Beine zusammen etwa 50 cm an zum
»Superman”,

2 - Lass dich auf den Boden sinken und roll auf den Riicken.

3 - Heb deine Beine gerade nach oben und deinen Oberkdrper vom Boden, wobei
du mit den Handen nach deinen FiiBen greifst und deine Arme und Beine
gestreckt héltst.

e Lass dich auf den Boden sinken, roll wieder auf den Bauch und wiederhol die
Ubung.

1 - Streck in Riickenlage die Beine aus und setz die Fersen auf ein
Handtuch. Leg die Hande seitlich neben dem Kérper ab.

2 - Zieh das Handtuch mit den Fersen zum GesaB. Heb gleichzeitig die
Hiifte und den unteren Riicken an, sodass der Kérper von den Knien bis
zu den Schultern eine gerade Fldche bildet.

 Schieb das Handtuch zuriick in die Ausgangsposition, sodass die
Beine wieder gestreckt sind. Senk dabei die Hiifte. Fahr anschlieBend
mit der néchsten Wiederholung fort.
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Spriinge Uber die Bank
Cardio @

1 - Stell dich neben eine Bank und setz die Hande auf.

2 - Spring auf die andere Seite, indem du dich mit den
Hénden abdrtickst.

3 - Spring zurlick in die Ausgangsposition. Fahr nach
diesem Muster fort, indem du von einer Seite zur anderen
springst.
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