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FUR GUTE BEWEGLICHKEIT

KNIESTRECKER-MUSKULATUR WADEN-MUSKULATUR

- Hinteres Bein mit beiden Handen greifen - Liegestutzposition, Hande sind unterhalb BEEST
und (sanft) Richtung GesaR ziehen der Schulter -\

- Leiste nach vorne schieben bzw. vorde- - Eine Ferse zum Boden schieben, das
res Knie mehr beugen andere Bein leicht nach vorne aufsetzen

- Untere Bauchmuskeln anspannen - Fir mehr Intensitat, Gesald weiter nach

hinten oben schieben

Beachten Beachten
x ) - Nicht die Zehnspitzen, sondern das Ful3- - Kérperspannung halten ™
) i gelenk greifen

- Rucken bleibt gerade
- Hifte gerade halten, nicht zur Seite

drehen - Ful3spitze z?igt RichtungﬂKopf
- Vordere Ferse unter dem Knie positio- - Druck auf die Ferse auslosen
nieren

Wo ziehts? Wo ziehts?

- Oberschenkelvorderseite - Wade



FUR GUTE BEWEGLICHKEIT

OBERSCHENKELRUCKSEITE & WADE OBERSCHENKELINNENSEITE

Dehnstellung Dehnstellung

=y

"i‘ifg ' - Oberschenkelriickseite: hiftbreiter - Guter, schulterbreiter Stand P T— "p:!
1L Stand, Beine iberkreuzen, beide Hande 2 )
gehen soweit wie moglich Richtung Ful3-
spitzen

= - Oberschenkelriickseite: Gewicht ver-
mehrt auf das vordere Bein verlagern,
hinteres Bein wird gedehnt

- Ful3spitzen zeigen nach vorne, ein Knie
beugen und Korpermitte auf diese Seite
verlagern

- Das Knie steht Gber dem Fuf3 beim ge-
beugten Bein

| - Wade: hiftbreiter Stand, ein Bein nach - Je breiter der Stand, desto mehr Deh-
vorne auf die Ferse stellen, leichte Knie- nung

beugung Gegenseite, mit der Hand nach - Oberkérper kann zusatzlich zum ge-

der FuBspitze greifen streckten Bein gebeugt werden
- Wade: Gewicht vermehrt auf das hintere

Bein verlagern, Wade des vorderen Beines

wird gedehnt

Wo ziehts? Wo ziehts?

- Oberschenkelrickseite & Wade - Oberschenkelinnenseite




EiN STARKER c©ORE LAUFT LANGER

SEITSTUTZ SUPERMAN

Ausgangsposition Ausgangsposition
A‘) 5 I

T i

| - Auf einer Seite liegend, Ellenbogen unter - Vierfu3lerstand, Knie unterhalb der Huf-  Eji=*
o | der Schulter aufgestitzt te, Hdnde unterhalb der Schultern I

- Hifte anheben mit FuR/Becken/Schulter - Knie des aufgelegten Beines zusatzlich
auf einer schragen Ebene vom Boden abheben

\
[}

W - Kopf in Verlangerung der Wirbelsdule - Gegenlberliegenden Arm und Bein aus-

- Hifte nicht abknicken lassen strecken

' - Nach kurzem Halten, Ellbogen und Knie
zusammenfihren: dabei Ricken rund
machen und Kinn zum Brustkorb ziehen

Was bringts? Was bringts?
- Starkung der Rumpfmuskulatur - Starkung des gesamten Cores,
Koordination




EiN STARKER c©ORE LAUFT LANGER

UNTERARMSTUTZ RUSSIAN TWIST

' - Auf dem Bauch liegend - Sitzend, Gewicht auf Hintern/Steil3

- Beide Ellenbogen sind schulterbreit - Beine angewinkelt und frei schwebend,
unter der Schulter am Boden aufgestitzt gerader Ricken

- In waagerechte Position hochdricken - Rotationsbewe%ung aus der Bauch-
mit Ferse/Becken/Schulter auf einer muskulatur nach links und rechts, Hande
Ebene geschlossen halten

|

- Kopf in Verlangerung der Wirbelsdule - Gewicht (Hantel, Kettlebell, Flasche

- Kein Hohlkreuz und/oder Buckel Wass:er) nehmhen X ( uf
) . - Bicycle-Crunch einbauen (gegenldufige
GesaR nicht nach oben strecken Rotationsbewegung von linkem Ellbo-
- Bauchspannung halten gen zu rechtem angewinkelten Knie und
gegenldufig

Was bringts? Was bringts?

- Starkung der Rumpfmuskulatur - Bauch, unterer Ricken



KOORDINATION BALANCE IST EIN PLUS

STANDWAAGE EINBEINSTAND

. - Einbeinstand, Knie auf Hohe der Hiifte - Gerader Einbeinstand, Bauch- und Ge- P

halten und nicht iberstrecken, Hifte safdmuskulatur angespannt, gerader
nicht aufdrehen, gerader Ricken, Hals Ricken

nicht Gberdehnen - Arme im rechten Winkel nach vorne
- Das an?ehobene Bein nach hinten stre- ausgestreckt, Schulterblatter nach unten

cken, gbeichzeitig den Oberkérper nach ziehen (wahlweise mit Gewicht)
vorne beugen, Arme zur Seite gestreckt

Variante zwei Ausfiihrung
8 f - Nicht auf festem Untergrund stehen (z. - Nicht auf festem Untergrund stehen (z. | G
i . B. Schaumstoff, Wackelbrett, Wippe) B. Schaumstoff, Wackelbrett, Wippe) und

) - Gewicht im Kreis um den Kérper geben,
Gewichte nutzen dabei Grundspannung halten

- Augen wahrend der Ausfihrung schlie-

g Ren - = § ¥ =g
Was bringts? Was bringts?
- Starkung der Rumpfmuskulatur, Gleich- - Gleichgewicht, Tiefensensibilitat, Propriozeption

gewicht
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