1) SEITSTUTZ

SEITSTUTZ e 10x pro Seite ausfithren

Der Korper ist von Kopf bis Ful’ eine gerade Linie, der Kopf ist in Verlangerung der
Wirbelsaule, der Ellenbogen ist direkt unter der Schulter, die Beckenknochen sind
parallel Gbereinander, kein Hohlkreuz oder Rundriicken, Bauch und Gesal sind
durchgehend angespannt.

Flr Fortgeschrittene: mit dem oberen, ausgestreckten Arm den Boden vor dem
Korper berihren, dabei gleichzeitig das obere Bein gestreckt anheben und nicht

in der Hlfte verdrehen.

In die Ausgangsposition zuriickkommen.



2) BRIDGE/ BRUCKE/ BECKENLIFT

BRIDGE / BRUCKE / BECKENLIFT e 20s pro Bein
Riickenlage, Beine hiftbreit anstellen, Bauch anspannen, die Arme kdnnen seit-
lich neben dem Korper mit den Handflachen nach unten auf dem Boden liegend.

Das gibt mehr Stabilitat. Wer kann, streckt die Arme parallel nach oben.

Becken anheben,sodass der Kérper eine gerade Linie bildet, kein Hohlkreuz oder
Rundriicken, Schultern bleiben auf dem Boden, ein Bein ausstrecken, Oberschen-
kel sind dabei parallel nebeneinander, 20s halten, absetzen, durchatmen, Bein
wechseln .

Die Ubung genauso durchfiihren.



3) STANDWAAGE

STANDWAAGE e 5x pro Bein

Gerader, aufrechter Stand, Bauch anspannen, linkes Bein anheben und zur Brust
ziehen, sodass der Kniewinkel 90 Grad betragt.

Arme seitlich ausstrecken fir mehr Balance.

Das linke Bein langsam nach hinten ausstrecken.

Dabei den Oberkorper mit geradem Riicken Richtung Boden bewegen und in die
Standwaage kommen.

Ganz wichtig:

Die Hufte muss parallel sein, der Bauch halt durchgehend die Spannung und
stabilisiert somit den Riicken.
Das hintere Bein ist gestreckt, kein Hohlkreuz oder Rundriicken.



4) AUSFALLSCHRITTE VORWARTS

b ;

AUSFALLSCHRITT VORWARTS e 8x pro Bein

Gerader, aufrechter Stand, die Hande seitlich neben den Ohren halten und Span-
nung im oberen Riicken aufbauen.

Dafir die Schulterblatter in der Mitte zusammenziehen, Bauch aktiv anspannen, kein
Hohlkreuz oder Rundriicken.

Einen grol3en Schritt nach vorne machen, sodass der Kniewinkel ca. 90 Grad betragt,
aber auch nur soweit, dass der Oberkorper aufrecht gehalten werden kann, das
Becken gerade ist und nicht seitlich oder nach hinten wegkippt.

Die Knie sind stabil und stehen in einer Linie Gber den FulRgelenken.

Das Knie des hinteren Beines ist in der Luft iber dem Boden und beriihrt diesen nicht.
Danach aus dem Ausfallschritt explosiv nach vorne in Ausgangsposition kommen,
wobei vordere Bein durch Muskelkraft arbeitet und nicht das hintere Bein.

durch abstltzen die Arbeit ibernimmt. Paralleler Stand mit immer noch gehaltener
Bauchspannung und dann mit dem anderen Bein die selbe Ubung ausfiihren.



5) LIEGESTUTZPOSITION ZU UNTERARMSTUTZ

LIEGESTUTZPOSITION ZU UNTERARMSTUTZ e 8x pro Seite

Gestartet wird im Unterarmstiitz, der Unterarm zeigt nach vorne und ist auf dem
Boden aufgelegt (als ob ein Lenker festgehalten wird), Bauch und Gesals sind ange-
spannt, kein Hohlkreuz oder Rundricken, die Ellenbogen sind unter den Schultern
aufgestellt, die FliBe sind nah beieinander, der Korper bildet eine gerade Linie, die
rechte Hand wird auf den Boden unterhalb der Schulter aufgestellt und drickt den
Korper nach oben Richtung Liegestitzposition, der linke Arm folgt.

Dabei unbedingt drauf achten, dass das Becken nicht verdreht wird und beide Huft-
knochen immer parallel zum Boden zeigen.

Der rechte Arm wird als erstes wieder gebeugt und mit dem Unterarm auf die Matte
aufgelegt, danach der linke und die Ausgangsposition wird wieder eingenommen.
Dieser gesamte Ablauf wird als eine Wiederholung mit dem rechten Arm gezihit.

Nach acht Wiederholungen wird jeweils mit dem linken Arm begonnen.



