Ubungen fiir Kraftigung in der Dehneng

Ausgangsstellung X

= Ruckenlage. Das rechéa Besn wird im HIG und B3 an gebaugt und nach
links auf dem Boden abgalegt. Die linke Hand dnickt das KG auf den
Boden. Der rechie Arm wind gestreckt seftich neben dem Kopf in Richtung
Besder qeflhrl.

Db recile A wir ftitimal vorm Boden abgebabean, wobsi das Knie am
Besdam Dlaibl
Cae rachia Bein wind minimal vom Bodan abgehoben, wobsi der Am am
Boadan Dlaitt
Rahter frm und rechies Bain warden gemeinsem minimal vom Bodan
abgehaben,

Wariation

= D Hand und die Finges warden masimal nah hintan (arsinackl.
Crae Bein wind im BG qesireckt, der Fues urel die Zehen in Richiung KG
hochgezogen
[ar Kopd wird 2ur rachtan Hamd gedrant

= Rachles Bein wird mil enam 907 Winkel mil der Aussersaite aul dan Boden
geagl Der B0° Winked wilhrend der (oumg immer baibehallen.
[ras linke Bein mit gesireckiam Knie nach hinten schiaben und dabel de
linka Laista Ghar den Bodan dnehen,
Cear Brke ElBogen wind wor dam rechien Knie abgakegl. Der Obarhdopsr
beschrebd ndglich aing Dahiming nach rechls, ME dem rachten Arm nebsn
diam Kompar abshoizan

= Rechbes Knie und linken Arm auf den Boden dricken.
Kann auch Abwechsungsweise gemacht werden.

Ausgangsstellung

= Beira hiMbrait susainander, Knia soltan heich] gebaugl sein. Backan nach
vorme aben schiaban, dann Dberkirper langsam nach hinlen lebnan. Kopd
In den Macken kegen urd das Kinn dabe Richtung Bnastbain fihran
(Doppetkinn). feme gesineckt neben dem Kopd nach abanshinten filhnen.
Daumen werden zur Mitts gedreht

»  Bauchmeuske| und HOftbeuger sind s in ibrer madmalen Lange akiiy, dadu
das Kirpergewichl gegan die Schwerkrall hallst
Uen chan Diruek [ Kriiligrung zu erhdfien mil dan Armsn drack Qagean sran
Wiederstand nach worme oben machen

Wariation

#  Dwnch Dvehung des Dherbnpers nach ks oder rachis kinnen zusdtdich
dig schrégen Bauchmuskedn aklivia werdan,
Handa L Finger Lbersheckan

Ubung 4 ASB: Vordsre Muskelks .\ﬁwl S ———

Ausgangsstel

= [Das Becken wird nach vome sban geschoban
Kool in dan Macken lagen, dalkbe das Kinn Richiung Brusd Tiken
[Dogpedkinm],
A s gesinack] iibar dem Kepd und die HandlBcha angavinial,
Shedyng car Beinbreita variesnan

*  Oberkirper langsam und vorsichiig nach hinken lehnen.
Zehen in dan Boden dricken.

ung
= Gagame Wirbssdulas sufichban, Fapl inden Rackan legen und das K
dabei Richiung Brusibein fibren [Dopoelken),
Aktivierung
= Parines alanl Parder innen und Gikd Bickien Wisdaratand an car Stim.
Unbadingt zu baachian: Kopd derf nichd nach vome wandem und das Kinn
darl sich rdch? vom Bnisihedn antfaman!

P Angahcoanes Bein mit meammal gessackiom Knisgalankt nach aben fihnen,
e Zehen maximal i Richiung Knie bawagen,
D= andara Bein bleibt am Boden

Aktiviarung

= Mil der Fusssohle gagen einen Wiederstand driicken

Variation

= Slard. Eira Farss aul Tiech, Slubl. .. begen Das Bein sl im Kniegakank
geatreckl Fuss und Zehen Richtung Oberkdmer zishen, Becken nach vorne
Eippen, Bruslbein zur Decke anheban (den Obarkirper nichl aul den
Cherscherial Bgen!)
Dia Fersa in dis Lintarlags criicken.

Ubung 7: Hintere BainfArmkette, im Stand
sstallung

= Beins hifgnail auesinarder, Knies durchgesineckl
Cerkirper rach vorne beugen und mil den Hinden den Boden beribren.
Eine Blaiben mmear gesireckl, such wann dee Boden nichl Banihrl wird
Kinn aul dis Brust legean.

Aktivierung

= Zahen inodan Boden bradlen und dis Hande, knapp iibar dem Bodan, sowas
win miglich nach vome sirackan

8: Innere Obersehenkeikstte, stehand
Do Fmchand s

F Being sowel wie moghch spragen, Dar Dberkirpes nach vome Baugan und
auf den Urderarman abssitzen. Die Handinrenfachs zeigt nach aben

Aktlviarung

#  Beine rusammendricioen, so dass es 7o sner Akdidenng der
Oberscherebinnersefe kommt

Variation

= Oiberkirper aulrschl
Beugl man den Cherkimper mehi sardck, erh3ll man aine vemebeis
Aklivierurg dar vordaran Muskellaenanleile. Dabai den Kogl in dan Macken
Fagen und das Kinn Richivng Beust flihren {Doppsliénn.

Dbung 9: Seitiiche Muskelkette, Arm/Bein, im Stand 3

Ausgangsstellung

»  Beire mehr als hiftbreil aussinander. Obarkfepar go well wie mégich nack
briks Beugen, bris Hand wird Racltung brfsar Fuss geldhi, rechler Arm nach
Pk dibesr dan Kopf Egen, inkas Ohr sovwail wes maghch Fichiung inks
Sihultar Devsagpan.

Aktivierung

= Wit mdghichal kleirarm Bewegengsechlag rechian Amm Richung Dadka
arinet=an. Ene wailers Migichkelt dar Aklivianing bashehi, indam man den
Ciherkirper lgicht nach oben arhabd.




