BANKSTELLUNG

Ziel der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsausflihrung

SCHULTERBLATTFIXATOREN

Ziel der Ubung

Ausgangsposition Ubungsausfiihrung



RUCKENSTRECKER

Ziel der Ubung

Ausgangsposition Ubungsausflihrung



LIEGESTUTZ

Ziel der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsausflihrung

Anmerkung

NACKENDRUCKEN

Ziel der Ubung

Ausgangspaosition Ubungsausfiihrung
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Training der Kraftausdauer: viele Wiederholungen mit
geringem Widerstand

schafft ein fur den Alltag notwendiges allgemeines
Kraftniveau

Ausgleich varhandener muskularer Defizite
Verbesserung der Kraftausdauer
Wiedereinstieg ins Krafttraining

Verletzungsprophylaxe und Haltungsprophylaxe

Ubungen diirfen nicht schmerzen oder unangenehm sein

korrekte  Ausfuhrung  (richtige Ausgangs- und
Endposition, langsame Durchfiihrung der Ubung)

stets auf Stahilisation (leichtes Anspannen der Rumpf-
muskulatur] achten

wahrend der Ubungsausfithrung ruhig und gleichméaRig
atmen

beim Kraftigen wahrend der Belastung ausatmen und
beim Entlasten einatmen, keine Pressatmung

jede Ubung wird 2-3 Mal [Satz) durchgefilhrt mit je
15-30 Wiederholungen ([WH), nach jeder Ubung
ca. 1 Min. Pause

Trainingseinheiten [TE] 2-3 Mal pro Woche durchftihren



TRAININGSUMFANG

WADENHEBEN
Ziel der Ubung

Ausgangspaosition

Ubungsausfiihrung

Anmerkung



KNIEBEUGE
Ziel der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsausflihrung

BRUCKE DYNAMISCH
Ziel der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsausfiihrung



ABDUKTION

Ziel der Ubung

Ausgangsposition Ubungsausfiihrung

LANGSITZ SIT-UPS

Ziel der Ubung

Ausgangspaosition Ubungsausfiihrung



CRUNCHES
Ziel der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsausfiihrung

SIT-UPS SCHRAG

Ziel der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsausfiihrung



