Starkung der Muskulatur

Bauch Sportler
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auf Ricken liegend, Beine im 90° Winkel
abgestellt, Hande seitlich am Kopf. Der
Oberkorper wird leicht gekrimmt
angehoben und dabei wird ausgeatmet.
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Im Anschluss wieder einatmen und den
Oberkorper senken. Um die Spannung
aufrecht zu erhalten, den Schultergurtel
nicht ablegen und die Ubung
wiederholen.



Auf dem Rulcken liegend, Beine werden
angewinkelt abgestellt. Die Hande sind
seitlich am Kopf platziert. Ellenbogen
und Knie werden diagonal
zusammengefuhrt und anschliel3end
wieder in Grundposition gebracht.
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Dann erfolgt die Bewegung mit der
anderen Seite. Der Kopf bewegt sich mit
In die Seiten. Ellenbogen bleiben
durchgehend auf3en.
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auf dem Rucken liegend, Arme unten
neben dem Korper abgelegt. Beine
gestreckt zur Decke, dabei die Hufte
hochdriicken und wieder abrollen.
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Dann die Beine anwinkeln und gestreckt
Uber den Boden flihren. Der Kopf bleibt
angehoben.



auf dem Rucken liegend, Beine
angewinkelt angehoben, Hande seitlich
am Kopf, Oberkdrper und Becken
gleichzeitig anheben und ausatmen.



Anschlielend den Oberkorper und das
Becken wieder abrollen und dabei
einatmen.
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auf dem Riucken liegend, Hande seitlich
am Kopf, Beine angewinkelt oben
halten. Im Wechsel rechten Ellenbogen
und linkes Knie diagonal zueinander
fuhren, wobei das andere Bein sich
gleichzeitig streckt.
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Anschliel3end den linken Ellenbogen und
das rechte Knie zusammenfihren.



auf Rucken liegend, eine Hand seitlich
am Kopf, Beine angewinkelt abgestellt.
Die Arme unten neben dem Kaorper
rechts und links abgelegt.
Bauchmuskulatur anspannen, den
oberen Rlcken anheben.



In der Ausatmung die rechte Hand
knapp oberhalb des Bodens in Richtung
des rechten Ful3gelenks fihren und mit
der Einatmung wieder zurlck. Dann die
gleiche Bewegung mit der linken Hand
zum linken Ful3gelenk durchfthren.
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auf Rucken liegend, Beine gestreckt zur
Decke, beide Hande gleichzeitig mit
angehobenem Oberkdrper zu den
Ful3spitzen bewegen.
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Beim Absenken des Oberkdrpers den
Schultergurtel nicht ganz ablegen.
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sitzend, Beine angewinkelt angehoben.
Hande vor dem Korper halten,
anschlieRend die Beine im Wechsel
anwinkeln und strecken, ohne dass
diese den Boden berthren.
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Den Oberkorper etwas zurtickgelehnt
halten, ohne ihn zu kriimmen.



auf dem Rucken liegend, Arme
angehoben lang hinter dem Kopf und
Beine ausgestreckt. Die Knie werden zur
Brust gefuhrt, wahrend die Arme beide
Knie umfassen. Der Oberkorper wird
dabei in Richtung der Knie gezogen.
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Danach die Beine knapp Uber dem
Boden strecken und gleichzeitig die
Arme gestreckt hinter den Kopf fuhren.



Auf dem Rulcken liegend, der rechte Fuf3
auf linkem Knie abgesetzt. Linke Hand
aullen am Kopf, rechten Arm gestreckt
In der Luft halten. Danach das Becken
und den Oberkorper diagonal
gleichzeitig heben und wieder senken.
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Kopf und Ferse bleiben wahrend der
Ubung permanent in der Luft.
Anschlie3end werden die Seiten
gewechselt.
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auf dem Rucken liegend, Arme und
Beine gestreckt. Der rechte Arm wird mit
dem Oberkdrper und dem linken Bein
gleichzeitig angehoben, sodass die
Hand die Ful3spitzen berthrt.
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Anschlielend werden Oberkdrper und
Bein wieder gesenkt und der linke Arm
und das Rechte Bein gestreckt
zueinander geflhrt.
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Beim seitlichen Unterarmstitz wird der
Korper in Ausgangsstellung durch einen
angewinkelten Arm (Unterarm zeigt nach
vorn) und gestreckte,
Ubereinanderliegende Beine seitlich am
Boden abgestltzt.
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Die Hufte bleibt angehoben, sodass
beine und Oberkorper in einer Linie
zueinander stehen. Diese Position
moglichst lange halten.
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Auf Unterarme und Ful3spitzen
abgestitzt, Der Korper bildet eine Linie,
dann den Po Richtung Decke bewegen,
und wieder zuruck.
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Wenn der Korper in die Plank Position
gesenkt wird, darauf achten, dass Fll3e,

Hufte und Schultern wieder eine Linie
bilden.
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auf Unterarmen und Ful3spitzen, Knie
seitengleich zur Schulter nach auf3en,
diagonal und wieder auf3en zur Schulter
bewegen.
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Dann die Bewegung mit dem andernen
Bein durchfihren. Blick ist nach unten
gerichtet, wobei der Kopf in
Verlangerung der Wirberlsaule bleibt.
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auf Unterarme und Ful3spitzen, Beine
gestreckt, die Ellenbogen befinden sich
unter der Schulter. Kopf und Hufte bilden
eine Linie zum restlichen Korper.
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Anschliel3end die Beine mit einem
Sprung 6ffnen und mit einem weiteren
Sprung wieder schlief3en.
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auf Ricken liegend, Hande werden
seitlich unter der Hufte platziert, Beine
werden oben gehalten und im Wechsel
gekreuzt. Oberkorper angehoben.
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Die Lendenwirbel am Boden halten,
sodass kein Hohlkreuz entsteht.
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sitzend, wobel der Oberkdrper leicht
zurlickgelehnt ist. Die Beine werden
angewinkelt angehoben und die Hande
vor dem Kaorper gehalten.
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Dann rotiert der Oberkdrper von rechts
nach links und die Knie in
entgegengesetzter Richtung.



