Ausgangsstellung: Knie
gebeugt (weniger als 90°;
Abb. 8)

Bewegung horlzontaler :
Strecksprung (Abb. )

,Briicke“ einbeinig (Pelciv Tilt)

Ziele: Betonung des GesalBmuskels und hinterer Oberschenkel-
muskeln

Ausgangsstellung: Rickenlage; ein Bein angewinkelt, das andere
Bein gestreckt (Abb. 10)

Bewegung: Becken nach oben heben (Abb. 1) und wieder senken.

Unterarmstiitz riicklings-riickwairts
(Supine elbow stand)
?ﬁ."w Ziele: dM mit Betonung des Ge-
; T = saBmuskels, der Stutzmuskulatur
i " des Schulterglrtels bei gleich-
zeitiger Aktivierung der vM und
Beinhebung
~ Ausgangsstellung: Unterarmliege-
stutz rucklings; Korper gestreckt
pes ; vom Boden abgehoben
Bewegung: Heben und Senken eines Beines (gestreckt; Abb. 12).

Crunches seitlich (Side crunches)

WW' "W Ziele: Betonung schrage Bauch-
; : muskulatur

Ausgangsstellung: Seitlage; Knie
- leicht angewinkelt
Bewegung: Heben des Oberkor-
pers und Eindrehen (bis Kopf und
' Hufte eine Linie bilden; Abb. 13),
3 © zuruck in Ausgangslage.

Unterarmliegestiitz vorlings-vorwiirts
(Prone elbow stand)

Ziele: vM mit Betonung der Bauch- und Stutzmuskulatur des
Schultergurtels unter Beteiligung weiterer stabilisierender
e Te— Rumpfmuskulatur

= ” Ausgangsstellung: Unterarmlie-
gestutz

Bewegung: ein Bein bis zur
Waagrechten gestreckt abheben
(Abb. 14) und wieder zurtckfiih-
ren.

Wichtig: Schultern sind Uber den
Ellbogen. Gerader Riicken (nicht durchhdngen!). Kopf in Verlan-
gerung der Wirbelsaule.
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Liegestiitzvariation
(Push ups) :
Ziele: vi\/dM mit Betonung der
Schultergirtelmuskeln :
Ausgangsstellung: Liegestitz
Bewegung: Bei jedem zweiten
Liegestlutz-Beugen beim Absen- {9 g
ken nachfedern (also: ,normales = == ¢
Liegestutz beugen, ,,Mini-Liege-

stutz beugen®; Abb. 15).

Liegestiitz einbeini
(Prone hand stand, s
Ziele: vM/dM mit Betonung der
Stutzmuskulatur des Schulter-
gurtels und der Bauchmusku- _
latur

Ausgangsstellung: Liegestitz : .
Bewegung: Abheben eines Beines gestreckt (Verlangerung des
Oberkorpers; Abb. 16), dann des anderen Beines.

Liegestiitz riicklings einbeinig
(Supine hand stand)

Ziele: vM/dM mit Betonung des — =
GesaRmuskels und des Huft- ;:W“
beugers

Ausgangsstellung: Liegestutz
rucklings

Bewegung: Abheben eines Bei-
nes (Abb. 17), dann des anderen
Beines.

Twist

Ziele: vM mit Betonung der geraden und schragen Bauchmuskeln
sowie der Huftbeuger

Ausgangsstellung: Sitz mit leicht angewinkelten Beinen; Finger
ineinander verschrankt (Abb. 18)

Bewegung: Arme berUhren rechts vom Korper den Boden; Kopf
geht dabm in Rlchtung der Arme mit (,,nachschauen ‘); dann

andere Selte (Abb. 19)

Auf-ab-Grdtsche
(Straight abs)

Ziele: vM mit Betonung des ge- =
raden Bauchmuskels, beugende
sowie abspreizende und heranzie- =
hende Muskulatur der Hiifte
Ausgangsstellung: Riickenlage |
Bewegung: Oberkorper heben. » -
Im Wechsel: Einmal Hande an die
FuRspitzen fiihren (,Klappmes- ¢
ser“); zuriick in Riickenlage; dann
die Hande zwischen den gegratschten Beinen durchfiihren
(Abb. 20), Riickenlage.
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