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Woche 1 - Ubung 1
Die Seerobbe — eine Ubung zur Kréftigung der Bauchmuskulatur
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Ausgangsposition: Position 2: Endposition:
Lendenwirbelsaule in den Beine nach oben Aus der Kraft der unteren
Boden driicken, Beine ausstrecken, sodass die Bauchmuskulatur das
leicht anwinkeln und vom FuRRsohlen zur Decke Becken vom Boden l6sen
Boden abheben, Hande zeigen. und die FlfRe weiter nach
am Hinterkopf platzieren. oben bewegen.

Woche 2 - Ubung 2

Der Pelikan — Kréaftigung des grof3en Gesalmuskels und
. o R T =

er Oberschenkelmuskulatur

Ausgangsposition: b' Endposition:

Ein Bein steht auf dem Boden, das andere Aus der Kraft des Oberschenkels in die
vom Boden abheben (optional: Knie gehen und wieder nach oben in die
Zehenspitzen des Spielbeins halten Ausgangsposition driicken. Das Gewicht
Kontakt zum Boden). Hande in die Hufte nach hinten auf die Ferse verlagern, den
stemmen oder vor dem Oberkorper zu Oberkorper dabei nach vorne neigen, um

einer Faust zusammenhalten. das Gleichgewicht auszubalancieren.
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Woche 3 - Ubung 3
Aulenrotation der Schulter

Ausgangsposition:
Huftbreiter Stand, beide FlURe fest am
Boden. Schulterblatter tief halten und die
Unterarme im 90°-Winkel nach vorne
halten. Die Oberarme sind wahrend der
ganzen Ubung eng am Oberkdorper. Das
Band befindet sich leicht unter Spannung.

Woche 4 — Ubung 4
Der Armbeuger

Ausgangsposition:

Die Arme auf Schulterhéhe nach vorn
ausstrecken und in jeder Hand ein
Bandende festhalten. Die zur Faust
geschlossene Handinnenflache zeigt nach
oben. Band befindet sich leicht unter
Spannung.

Endposition:
Nun bewegt ihr beide Unterarme
gleichzeitig nach auf3en und bringt das
Band dadurch starker unter Spannung.
Versucht dabei die Schulterblatter
zusammenzuzwicken.
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Endposition:
Arme soweit anwinkeln, dass sich Unter-
und Oberarme ungefahr im rechten Winkel
befinden, kurz halten und langsam wieder
in die Ausgangsposition zuriickkehren. Die
Bewegung gleichmaRig flieRend aus der
Kraft heraus ausfuhren.
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Woche 5 — Ubung 5
Das Planking

Basisubung:
In den Unterarmstitz gehen und darauf achten, dass die Ellenbogen unterhalb des
Schultergelenks sind. Zehenspitzen auf den Boden stellen und Beine, Po und Riicken in einer
Linie halten. Den Nacken lang machen und den Blick in Richtung Boden richten. Spannung im
ganzen Korper flr 20 Sekunden halten.

Variation:
Einen Unterarm vom Boden |6sen und unter dem Oberkérper zur anderen Seite schieben. Darauf
achten, dass der gesamte Korper weiterhin in einer Linie bleibt. Die Position 5 Sekunden halten
und danach auf die andere Seite wechseln.
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Woche 6 — Ubung 6

Ausgangsposition:
Huftbreiter Stand und die Knie dabei leicht
beugen. Fur die aufrechte Haltung die
Bauchdecke anspannen und die
Schulterblatter weg von den Ohren nach
unten bewegen. Das Band tber dem Kopf
schulterbreit greifen. Die Ellenbogen sind
leicht gebeugt und das Band ist bereits leicht
angespannt.

ndposition:
Nun das Band hinter dem Kopf ca. bis auf
Hohe der Ohren nach unten fuhren,
gleichzeitig nach au3en ziehen und dadurch
mehr Spannung aufbauen. Die Arme
beschreiben nun eine U-Form. Position kurz
halten und zurtck in die Ausgangsposition
kommen.



