Unser Kréaftigungsprogramm

Dieses Programm zielt (bei mindestens dreimaliger Ausfiihrung in der Woche) auf eine Steigerung der Grundkraft fur
die Rumpfmuskulatur. Es soll zu einer mdglichst haufigen Gewohnheit werden, d.h. wdchentlich mindestens dreimal

durchgefiihrt werden. Dabei wird jede Ubung dreimal ausgefiihrt.

Der gesamte Korper ist wie ein Brett gespannt.
Doppelkinn machen.

Erschwerung: Aus dieser Position ein Bein anheben.

Die Position mindestens 15 Sekunden und maximal
60 Sekunden halten.

1. Ubung: Liegestiitz auf den Unterarmen
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Auf FiRe und Unterarme stltzen.

Gesamten Korper spannen.

Zur Erleichterung: unteres Bein anwinkeln.

Zur Erschwerung: oberes Bein anheben.

Die Position mindestens 15 Sekunden und maximal
60 Sekunden halten.

2. Ubung: Seitstiitz
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3. Ubung: Bauchmuskeliibung Oberkorper leicht anheben (Schultern heben ab).
Fersen in den Boden driicken.

Driicke die Hande gegen die Oberschenkel.
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Zur Erleichterung: Liegestitz auf den Knien.
Wie viele Liegestitz schaffst du in Folge?
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4, Ubung: Liegestiitz % Bauchmuskulatur und Gesamuskulatur anspannen.

Hénde parallel, etwas mehr als Schulterbreit auseinander.
5. Ubung: ,,In die Héinde klatschen®

In Bauchlage mit gestreckten Armen in die Hande Klat-
schen (Arme heben vom Boden ab).

FuRe bleiben auf dem Boden.

Doppelkinn machen.

Wie viele Klatscher schaffst du in Folge?
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Trage in die Tabelle ein, wieviele Sekunden du eine Position halten kannst bzw. wie viele Liegestitze oder Klatscher du

in Folge schaffst. Trage in die erste Zeile das Datum ein.




