Aufwarmen:

Kraftigende Ubungen
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1. Liegestutz vw. rw.
Rumpfmuskulatur

Die Liegestutzstellungen werden
statisch wahrend ca. 1 Minute
gehalten.
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Ausgangsstellung
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2. Einbeinliegestutz vw.
Rumpfmuskulatur

Wechselseitiges Abheben der Fisse
im Sekundenrhythmus.

Endposition

Ausgangsstellung
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3. Einbeinliegestitz rw.
Rumpfmuskulatur

Wechselseitiges Abheben der Fisse
im Sekundenrhythmus.

Endposition

Ausgangsstellung
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4. Einbeinliegestitz auf Ellbogen vw.
Rumpfmuskulatur

Wechselseitiges Abheben der Fiisse
im Sekundenrhythmus.

Endposition




5. Einbeinliegestlitz auf Ellbogen rw.
Ausgangsstellung Rumpfmuskulatur Endposition

Wechselseitiges Abheben der Fiisse
im Sekundenrhythmus.
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Ausgangsstellung Hintere Oberschenkel und Endposition
Huftmuskulatur

Durch Huftstreckung Becken bis zur
vollstandigen Rumpfstreckung nach
oben druicken. Zurlick zur
Ausgangsstellung ohne Absetzen
des Gesasses.

7. Bauchmuskeln
Ausgangsstellung Bauchmuskulatur Endposition

Knie gebeugt, Fersen auf dem
Boden. Oberkorper abheben und

einrollen, zurlck in die
Ausgangsstellung ohne den Kopf
N abzulegen.

8. Liegestitz sw.

Ausgangsstellung Seitliche Rumpfmuskulatur Endposition
Ellenbogenstitz in Seitlage, Fusse
parallel.
Becken seitwarts anheben bis der
Rumpf gestreckt ist. Zurlick in die
Ausgangsstellung, ohne dass das
Becken auf der Unterlage abgestutzt
wird.

Alle Ubungen als PDF (280 KB) downloaden!

Noch mehr Ideen zum Einlaufen findest du in der Broschiire ,,Spiel- und Ubungssammlung Aufwirmen*!
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