Trainingsprogramm
Ubungen Kraftigung mittel

Empfedn 3-G /vadw, Y
Trainingseinheit 1 2
Datum

Funktioneller Bereich

Langhantel
Kniebeuge

Satz Wdh
1 15

Gesal nach hinten senken

Rumpf freie Ubungen
crunch

Satz Wdh
1 10

Beine 90° abheben, beim ausatmen Oberkérper
abheben

Beine freie Ubungen
Beinrtickheben

Satz Wdh

1 10

Bauchlage, Beine 90° angewinkelt, beim
ausatmen
Beine kontrolliert nach oben heben.

Oberkérper freie Ubungen
Liegestiitz eng

Satz Wdh
1 10

Korper beim ausatmen gestreckt abheben,
Hande eng gestellt, Arme eng am Kérper
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Beine freie Ubungen
Beckenlift einbeinig

Satz Wclh V

1 pre Sete !

Rilckenlage Beine 90° angezogen und auf den
Fersen, ein Bein abgehoben, Becken beim
ausatmen

abheben und tiberstrecken.

Beine freie Ubungen
Ausfallschritt "Einfach”

Satz Wdh

1 (o <S£u{2, V
stelle elnen FuR nach hinten auf die
Zehenspitzen, senke und hebe das hintere
Knie, Oberkdrper bleibt hierbei aufrecht, Po
angespannt

Beine freie Ubungen
Wandsitz

Satz Wd-h
150 Selitimidan !
Statisch sitzen

Rumpf freie Ubungen
Beinheben Riickenlage

Satz Wdh
T 10

Beine gestreckt senken/heben o b M

Mdﬂa/f/umm
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Rumpf freie Ubungen
Unterarmstiitz

Satz \WelfT
1 50 S lwnda,

Korper gestreckt statisch halten
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