Hallentraining vom 17.02.2021

Ubungen Rumpfstabilitat

Ubung Anz. | Ser. | Beschreibung Ziel Bilder
Rumpfbeugen | 30 2 Normale gerade Starkung der oberen
gerade Wh Rumpfbeugen Bauchmuskulatur

Beine angewinkelt
und Fersen in der
Luft

Arme hinter dem
Kopf verschrankt

g

Rumpfbeugen | 30 2 Ein Bein angewinkelt,
seitlich Wh das andere Bein mit
der Ferse auf dem
anderen Knie
abgestitzt. Diagonal
mit Ellenbogen zum

Starkung der oberen,
seitlichen
Bauchmuskulatur

FLHe

Knie.
Liegestitzen 30 2 Korperspannung, Kraftigung der
Wh Korper eine gerade Brustmuskulatur
Linie, sowie Verbesserung e
mit der Nasenspitze der Kérperspannung f >\/
bis knapp Uber den ¥
Boden
Seitstitz 30 2 Seitlich auf Unterarm Verbesserung der
Wh abstitzen, seitlichen
Becken senken und Bauchmuskulatur e, %
heben, sowie der A A \\\
Kérper eine gerade Korperspannung \g
Linie
Helikopter 30 2 Rickenlage und Kinn Verbesserung der
Wh zur Brust, geraden und
Arme und Beine in seitlichen \
gestreckter, Bauchmuskulatur :ﬁ/
senkrechter O J—. /

Ausgangsposition;
Nun Arm und Bein
gestreckt, diagonal
offnen und wieder

schliessen
,Swimming” 30 2 Bauchlage; Hiande Kraftigung der
Wh auf Kopfhohe und Riickenstrecker vor
Ellenbogen nach allemim
hinten, dabei Lendenwirbelbereich

Schulterblatter
zusammenziehen;
Hande, Ellenbogen,
Knie und Fisse
immer in der Luft;
Nun Arme nach
vorne strecken und
gleichzeitig die
gestreckten Beine
gratschen.
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Mekka

30
Wh

Auf den Knien, Hande
hinter dem Kopf
verschrankt.

Langsam mit der

Nase Richtung
Oberschenkel und
wieder zurlick,

Rumpf

gestreckt.

Starkung der
Bauchmuskulatur
sowie der
Riickenstrecker

Scheiben-
wischer

30
Wh

Rickenlage, Arme
seitlich gestreckt.
Beine senkrecht
gestreckt. Nun mit
gestreckten Beinen
langsam seitlich zum
Boden runter und
wieder nach oben.
Ubung langsam
ausfihren.

Starkung der
seitlichen
Bauchmuskulatur

Beuger-
Training

30
Wh

Einbeinstiitzhaltung
in Rickenlage; in
dieser Position das
Becken heben und
senken

Starkung des Beugers

&

Stabilitats-
Ubung

30
Wh

Vierfussstand auf
Ellenbogen und
Zehenspitzen. Rumpf
stabil, dabei
abwechselnd einen
Fuss anheben.

Stabilisierung der
Rumpf-und Ricken-
muskulatur

Vierfussstand

30
Wh

In Vierfussstand Arm
und Bein bei gerader
Riickenhaltung
diagonal strecken

Kraftigung der
Rickenstrecker




