Verbesserung der Ausdauer
und Starkung der Muskulatur
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Stehend, ein Bein leicht versetzt nach
vorne gestellt, wahrend die Ful3spitze
etwas weiter hinten abgesetzt ist. Mit
einem Sprung ein Bein zurlck bewegen
und das andere Bein vor.
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Der Oberkorper bleibt aufrecht, wobei
die Arme die Bewegung unterstutzen.
Die Knie bleiben wahrend der Bewegung
leicht gebeugt um das Gleichgewicht zu
halten.



Die Ubung wird gestartet in der
Stutzposition. Die Hande sind unter der
Schulter und der Korper bildet eine
gerade Linie. Nun werden die Fulie mit
einem Sprung zu den Handen bewegt.



Dann wird der Oberkorper schwungvoll
mit einem Sprung nach oben bewegt um
anschliel3end wieder in die
Ausgangsposition zu kommen.
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Beide Hande schulterbreit abgestellt und
die Fuldspitzen am Boden. Anschliefl3end
wird das Knie seitengleich nach auf3en

zur Schulter beweqt.
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We create chemistry



In der Plank Position bilden Kopf,
Schultern, Rucken, Gesal} und Beine
eine gerade Linie. Muskelspannung im
gesamten Korper ist Voraussetzung, um
die Plank richtig auszufuhren.
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Auf dem Rucken liegend, die Beine sind
gestreckt und die Arme unten neben
dem Korper abgelegt. Die Hande sind
unter dem Becken positioniert. Nun ein
Bein im Wechsel anheben und mit
beiden Handen das angehobene Bein
umfassen.



Dabei den Oberkorper gleichzeitig zum
Bein anheben. Anschlie3end zurlck in
die Ausgangsposition und die Bewegung
mit dem anderen Bein ausfuhren.
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Stehend, der Oberkorper ist vorgebeugt
mit geradem Rucken. Die Arme liegen
eng am Korper gestreckt an. Nun die
Unterarme seitlich anwinkeln auf
Schulterhohe.
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Im Wechsel wird ein Bein zur Seite
bewegt, dabei wird der Oberkorper mit in
die Seite und wieder zuruck in die
Ausgangsposition gefuhrt. Anschlief3end
die Bewegung mit dem anderen Bein
ausfuhren.
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