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Huftbeuge

Bei den zahlreichen Ubungsmaéglichkeiten mit der MULTRA BOX und den Tubes
haben wir rund 120 Ubungen ausgewahlt. Anhand den oben aufgefiihrten
Muskelgruppen sind die Bewegungsablaufe bildlich dargestellt und beschrieben. Da
Ubungen auch mehrere Muskelgruppen ansprechen, kénnen diese auch mehrfach
dargestellt sein.
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Wichtige Hinweise:
Alle Ubungen missen mit Bedacht und guter Kérperhaltung durchgefiihrt werden.

Das Training sollte klassisch abgehalten werden.
1. Warm Up -> 5-10 Minuten
2. Haupttraining ->30-60 Minuten
3. Cool Down -> 5-10 Minuten

Zahlreiche Warm Up und Cool Down-Ubungen sind im Katalog ,Module“ dargestellt.

Hilfreich ist es, bei den Ubungen einen Spiegel zu nutzen, in dem man sich bei der
Durchfihrung der Bewegungsablaufe genau beobachten kann.
Eine gerade Haltung, insbesondere beim Rucken schutzt bei der Durchfihrung der
Ubungen vor Verletzungen der Bander, Gelenke und Muskeln.

Bei den Ubungen mit den Tubes ist es vorteilhafter mehrere Satze mit geringer
Zuglast und mehr Wiederholungen durchzufuhren, als wenige Wiederholungen mit
grol3er Zuglast.

Werden die Tubes geradlinig in den Rillen der vorhandenen Fuhrungsrollen gezogen
ist die Ubung sauber ausgefihrt. Bei starker Abweichung zu einem geradlinigen Zug
kdnnen die Tubes von den Fuhrungsrollen rutschen. In der Regel wird dann die
Ubung nicht sauber durchgefiihrt, was auch zu einer Schadigung der Tubes fiihren
kann.

Beim Training mit den Tubes am Gerat wird bei einer Zugbelastung als
Gegengewicht der Korper an bzw. auf der MULTRA BOXeingesetzt. Dies erfolgt
sitzend oder auch stehend. Bei anhaltender Zugbelastung wahrend einer Ubung darf
die MulTraBox nicht verlassen werden, da dadurch das Gegengewicht Korper
aufgehoben wird und Verletzungsgefahr besteht.

Mit den 3 beigefligten Tubes-Paaren unterschiedlicher Langen kénnen in der Regel
die Ubungen in Abhangigkeit zur KérpergréRe oder den Kraftvoraussetzungen
abgebildet werden. Zudem besteht die Moglichkeit die Zuglange der Tubes zu
verkleinern oder auch zu vergrofiern. Eine Verkleinerung der Tubelange wird Uber die
Ringschrauben am Gerat in Verbindung mit den Karabinerhaken erzielt. Hinweise
sind in der Gebrauchsanweisung zu finden.

Die Tubes sind auch zu verlangern, indem z.B. ein kleiner Tube mit einem langen
Tube Uber die Karabinerhaken verbunden wird. Bei Nutzung der Flhrungsrollen sind
immer die langeren Tubes am Gerat zu befestigen, so dass die Karabinerhaken nicht
Uber die Rollen gefuhrt werden.



Ubungen fiir den Nacken

Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Nacken | Schrittstellung einnehmen, vorderen FuR | Das Gewicht liegt auf dem vorderen Bein.

auf den Tube stellen, Oberkorper
vorbeugen, Arme angewinkelt nach hinten
oben/hinter den Kérper ziehen.

Den Nacken gerade halten, weder zu weit
nach vorne oder hinten abknicken.




Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Nacken | Mit einem FuB auf den Tube stellen, Arme | Handgelenke gerade halten und nicht
auf Schulterhohe mit gestreckten abknicken, Schultern nicht Richtung Ohren
Ellenbogen anheben. ziehen. Handriicken zeigt nach oben. Wenn die
Knie & Hiifte bei dieser Ubung leicht gebeugt
werden, wird die Oberschenkel und
Gesallmuskulatur mit angespannt.
Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Nacken | Mit den FuRen auf den Tube stellen, Handgelenke gerade halten und nicht

Griffe in die Hand nehmen, Arme
bleiben gestreckt und werden vor dem
Korper bis zur Schulter hochgezogen.

abknicken, Schultern nicht Richtung Ohren
ziehen. Handriicken zeigt nach oben.




Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Nacken | Mit beiden FiRRen auf den Tube stellen, Wenn die Knie & Hiifte bei dieser Ubung leicht

Griffe in die Hand nehmen, Schulter nach
hinten, Arme gestreckt lassen und
Schultern nach oben ziehen.

gebeugt werden, wird die Oberschenkel und
Gesallmuskulatur mit angespannt. Dadurch
hat man einen stabileren Stand.

Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Nacken | Mit dem Bauch auf die Box legen, Beine Kopf nicht Gberstrecken, sondern mit dem

und Arme frei im Uberhang, Blick ist
Richtung Boden gerichtet, Arme und Beine
in Paddelbewegung auf und ab bewegen.

Blick auf den Boden. Diese Kopfstellung
wahrend der Durchfiihrung halten.




Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Nacken | Ubung mit zwei Tubes, auf die Box Handgelenke gerade halten und nicht

stellen, aufrechte Position im stabilen
Stand, Tubes seitlich in die Hand
nehmen, gestreckte Arme gleichzeitig

seitlich anheben und wieder absenken.

abknicken. Schulter nicht Richtung Ohren
ziehen. Handriicken zeigt nach oben.




Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Nacken | Auf die Box stellen, aufrechte Position

im stabilen Stand, die gestreckten Arme
seitlich neben dem Korper, Schulter
nach hinten und nur die Schultern
Richtung Ohr bewegen und wieder
absenken.

Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Nacken | Auf die Box stellen, aufrechte Position Handinnenflachen zeigen nach vorne.

im stabilen Stand, Zugrichtung von
hinten tUber den Kopf. Die
angewinkelten Arme so weit anheben,
bis Ellenbogen auf Kopfhohe ist, Arme
im 90° Winkel halten und dann die
Ellenbogen strecken und wieder
anwinkeln.

Handgelenke gerade halten.




Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Nacken | Auf die Box setzen, Zugrichtung von Das Handgelenk bleibt dabei gerade und
hinten hinter dem Korper, Tubes in die | wird nicht abgeknickt.
Hand nehmen, Handinnenflache zeigt
zum Korper, Arme leicht anwinkeln,
dann die Arme angewinkelt nach oben
ziehen.
Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Nacken | Vor die Box auf die Bodenplatte stellen, | Wenn die Knie bei dieser Ubung leicht

Zugrichtung seitlich, aufrechter Stand,
Tubes in die Hand nehmen, Arme
gestreckt seitlich vom Korper nach
oben ziehen.

gebeugt werden, wird der Oberschenkel
und GesaBmuskulatur mit angespannt.
Beide Varianten sind somit moglich.
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Ubungen fiir die Schulter

Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Schulter | Angewinkelte Arme (90° Stellung) auf Wenn die Knie & Hiifte bei dieser Ubung
Schulterhdhe, Tube hinter dem Kopf, leicht gebeugt werden, wird die
Ellenbogen strecken. Oberschenkel und GesalBmuskulatur mit
angespannt. Dadurch hat man einen
stabileren Stand.
Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Schulter | Tube hinter dem Kopf auf Nackenhdhe. | Wenn die Knie & Hiifte bei dieser Ubung

Angewinkelte Arme ausstrecken.

leicht gebeugt werden, wird die
Oberschenkel und GesaBmuskulatur mit
angespannt. Dadurch hat man einen
stabileren Stand.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung

Gruppe

Schulter | Mit den FiiRen auf den stellen. Kérper | Beim in die Hocke gehen liegt die
geht in die Hocke, gleichzeitig wird der | Belastung auf den Fersen, Gesal} nach
Tube nach oben gezogen, bis die Arme | hinten unten bewegen, Oberkdrper
gestreckt sind. Beim Aufrichten den aufrecht und nicht nach vorne kippen.
Tube wieder nach unten entspannen.

Muskel- | Beschreibung Bemerkung

Gruppe

Schulter | Mit einem Ful8 auf den Tube stellen, Handgelenke gerade halten und nicht

eine Tubeseite wird hinter dem Koérper
gefiihrt. Arme anwinkeln und Richtung
Decke strecken.

abknicken. Wenn die Knie & Hiifte bei
dieser Ubung leicht gebeugt werden, wird
die Oberschenkel und GesaRmuskulatur
mit angespannt. Dadurch hat man einen
stabileren Stand.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Schulter | Schrittstellung einnehmen, vorderen

Fuld auf den Tube stellen, Oberkorper
vorbeugen, Arme angewinkelt nach
hinten oben/hinter den Korper ziehen.

Das Gewicht liegt auf dem vorderen Bein.
Den Nacken gerade halten, weder zu weit
nach vorne oder hinten abknicken.

Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Schulter | Mit einem Ful auf den Tube stellen, Handgelenke gerade halten und nicht

Oberarme am Korper fixieren.
Unterarme 90 Grad zu den Oberarmen.
In dieser konstanten Winkelstellung
Tube nach oben ziehen.

abknicken. Wenn die Knie & Hiifte bei
dieser Ubung leicht gebeugt werden, wird
die Oberschenkel und GesaRmuskulatur
mit angespannt. Dadurch hat man einen
stabileren Stand.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Schulter | Mit einem FuR auf den Tube stellen, Handgelenke gerade halten und nicht
Arme auf Schulterhohe mit gestreckten | abknicken, Schultern nicht Richtung Ohren
Ellenbogen anheben. ziehen. Handrlicken zeigt nach oben.
Wenn die Knie & Hiifte bei dieser Ubung
leicht gebeugt werden, wird die
Oberschenkel und GesaBmuskulatur mit
angespannt. Dadurch hat man einen
stabilen Stand.
Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Schulter | Mit den FiiRen auf den Tube stellen, Handgelenke gerade halten und nicht

Griffe in die Hand nehmen, Arme
bleiben gestreckt und werden vor dem
Korper bis zur Schulter hochgezogen.

abknicken, Schultern nicht Richtung Ohren
ziehen. Handrlicken zeigt nach oben.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung

Gruppe

Schulter | In den Langsitz, Tube Uber FuRe Aufrechten Oberkorper, Schulterblatter an
spannen, Arme angewinkelt hinter den | die Wirbelsdule ziehen, Kopf gerade
Korper ziehen. halten. Die Spannung wahrend der

Durchfiihrung halten.

Muskel- | Beschreibung Bemerkung

Gruppe

Schulter | Mit beiden FiiRen auf den Tube stellen, | Wenn die Knie & Hiifte bei dieser Ubung

Griffe in die Hand nehmen, Arme
gestreckt lassen und Schultern nach
oben ziehen.

leicht gebeugt werden, wird die
Oberschenkel und GesaBmuskulatur mit
angespannt. Dadurch hat man einen
stabileren Stand.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Schulter | Unterarmstitz, diagonal Arm und Bein | Oberkorper und Unterkorper miissen eine

leicht von der Box und Boden heben,
kurz diese Position halten und
wechseln.

Linie bilden. Kérpermitte soll nicht
durchhangen.

Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Schulter | Ausgangsposition Unterarmstitz, in Oberkorper und Unterkdrper miissen eine

dieser Position jeweils im Wechsel die
Arme zur Seite ausdrehen, sodass nur
noch ein Arm auf dem Basisaufbau
stltzt. Dabei macht der Oberkorper
eine leichte Drehung (Rotation) mit.

Linie bilden.

b
N \\
\
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Schulter | Umgedrehte Liegestiitze, diesmal sind
die FiiBe auf dem Basisaufbau und der
Rest des Korpers auf dem Boden,
Oberkorper Richtung Boden ziehen und
wieder wegdrlicken.
Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Schulter | Umgedrehte Liegestiitze, Knie sind auf | Den Riicken dabei gerade halten und nicht

dem Basisaufbau, in dieser Position den
Oberkorper Richtung Boden ziehen und
wieder wegdriicken.

durchhangen lassen.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Schulter | Stand auf der Box, Oberkorper aufrecht

halten, Arme gestreckt seitlich vom
Korper auf Schulterhéhe anheben,
diese Position halten und jeweils ein
Bein gestreckt seitlich vom Korper
abspreizen.

Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Schulter | Bank Dips, zuerst auf die Box setzen Fiir Fortgeschrittene die Knie gestreckt

und die Hande links und rechts neben
dem Korper positionieren und die
Sitzkante umfassen, mit den FiiRen so
weit nach vorne gehen, sodass das
Gesal die Sitzflache verlasst, die Knie
leicht gebeugt, jetzt Gesal} absenken.

lassen wie Variante 2.

Variante 1

Variante 2




Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Schulter | Aufrechte Position im stabilen Stand, Wenn die Knie & Hiifte bei dieser Ubung
die Box festhalten und mit gestreckten | leicht gebeugt werden, wird die
Armen auf und ab bewegen. Oberschenkel und Gesallmuskulatur mit
angespannt. Dadurch hat man einen
sicheren Stand.
Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Schulter | Ubung mit zwei Tubes ausfiihren, auf Wenn die Knie & Hiifte bei dieser Ubung

die Box stellen, aufrechte Position im
stabilen Stand, Tubes in die Hand
nehmen und die gestreckten Arme
gleichzeitig vor dem Korper Richtung
Decke anheben und wieder absenken.

leicht gebeugt werden, wird die
Oberschenkel und Gesamuskulatur mit
angespannt. Dadurch hat man einen
sicheren Stand.

a
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung

Gruppe

Schulter | Ubung mit zwei Tubes auf die Box Handgelenke gerade halten und nicht
stellen, aufrechte Position im stabilen abknicken. Schulter nicht Richtung Ohren
Stand, Tubes seitlich in die Hand ziehen. Handriicken zeigt nach oben.
nehmen, gestreckte Arme gleichzeitig
seitlich anheben und wieder absenken.

LN /ﬁ

Muskel- | Beschreibung Bemerkung

Gruppe

Schulter | Ubung mit zwei Tubes, auf die Box

stellen, aufrechte Position im stabilen
Stand, Tubes seitlich in die Hand
nehmen, die gestreckten Arme seitlich
neben dem Korper und nur die
Schultern Richtung Ohr bewegen und
wieder absenken.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Schulter | Ein Bein auf die Box stellen, in eine Das Hauptgewicht liegt auf dem vorderen

Schrittstellung gehen, aufrechte
Position des Oberkorpers. Tubes in die
Hand nehmen und mit gestreckten
Ellenbogen, die Arme neben dem
Korper nach hinten ziehen.

Bein. Handinnenflachen zeigen nach
hinten. Beim nach hinten ziehen bewusst
die Schulterblatter an die Wirbelsaule ran
ziehen.

Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Schulter | Auf die Box stellen, aufrechte Position Wenn die Knie & Hiifte bei dieser Ubung

im stabilen Stand, FiiRe stehen
Hiftbreit. Gestreckten Arm seitlich vom
Korper abheben, dabei ist der Tube so
fixiert, dass die Zugrichtung diagonal
verlauft.

leicht gebeugt werden, wird die
Oberschenkel und GesdaBmuskulatur mit
angespannt. Dadurch hat man einen
sicheren Stand.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung

Gruppe

Schulter | Rotation der Schulter. Auf die Box Handgelenk dabei gerade halten und nicht
stellen, aufrechte Position im stabilen abknicken, nur die Schulter rotiert, der
Stand, FiRe stehen Hiftbreit, Oberarm | Oberkorper bleibt dabei fix.
am Korper fixieren, Unterarm 90°
anwinkeln, Schulter nach auen
drehen.

Muskel- | Beschreibung Bemerkung

Gruppe

Schulter | Auf die Box stellen, aufrechte Position Handgelenke gerade halten,

im stabilen Stand, Zugrichtung von
vorne, Arme gestreckt gleichzeitig
neben dem Korper nach hinten ziehen.

Handinnenflachen zeigen nach hinten.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Schulter | Auf die Box stellen, aufrechte Position Handgelenke gerade halten,
im stabilen Stand, Tubes in die Hand Handinnenflachen zeigen nach oben.
nehmen, Arme anwinkeln und soweit
nach oben Richtung Decke fiihren, bis
die Ellenbogen/Arme gestreckt sind.
Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Schulter | Auf die Box stellen, Tubes in die Hand Beim in die Hocke gehen, liegt die

nehmen, Knie und Hiifte beugen (eine
Kniebeuge machen) und dabei die
gestreckten Arme vor dem Kdrper nach
oben ziehen.

Belastung auf den Fersen, Gesal} nach
hinten unten bewegen, Oberkorper
aufrecht und nicht nach vorne kippen.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Schulter | Auf Box stellen, Tubes in die Hand Das Standbein leicht gebeugt halten,

nehmen, Arme nach oben ziehen und
dabei ein Bein nach vorne anheben und
halten.

dadurch spannt man den Oberschenkel an
und gibt dem Bein mehr Stabilitat.

Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Schulter | Oberkorper vorbeugen, mit den

Handen seitlich an der Box festhalten,
Oberkorper ran ziehen und wieder
hochdrticken.

<13
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Schulter | Plank (Unterarmstitz) auf dem Oberkorper und Unterkorper miissen eine

Gesamtaufbau, Arme schulterbreit
platzieren, den ganzen Korper
anspannen, sodass die Kérpermitte
nicht durchhangt, diese Position halten.

Linie bilden.

Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Schulter | Bank Dips, zuerst auf die Box setzen Einfacher ist es, wenn die Knie gebeugt

und die Hande links und rechts neben
dem Korper positionieren und die
Sitzkante umfassen, mit den FliRen so
weit nach vorne gehen, sodass das
GesaR die Sitzflache verlasst, die Knie
leicht gebeugt, jetzt Gesald absenken.

sind, flir Fortgeschrittene gestreckt lassen.

A b
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Schulter | Split Squats, Ausgangsposition ist der Gut flir die Balance und Koordination.
Ausfallschritt, Box als Gewicht nutzen
und vor dem Korper auf Brusth6he
halten, dann Knie beugen und Richtung
Boden fihren.
Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Schulter | Umgedrehte Liegestiitze, die Fiif3e sind

auf der Box und der Rest des Korpers
auf dem Boden, Oberkorper Richtung
Boden ziehen und wieder wegdriicken.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Schulter | Mit dem Bauch auf die Box legen, Beine

und Arme frei im Uberhang, Blick ist

Richtung Boden gerichtet, Arme und

Beine in Paddelbewegung auf und ab
bewegen.

Kopf nicht tGberstrecken, Blick Richtung
Boden.

Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Schulter | Ausgangsposition Kniebeuge, Bei der Kniebeuge liegt die Belastung auf

gleichzeitig Box vor dem Korper auf
Brusthohe halten und dabei eine
Kniebeuge ausfihren.

den Fersen, GesaR wird nach hinten/unten
bewegt, Oberkorper bleibt dabei aufrecht.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Schulter | Auf die Box setzen, Zugrichtung nach Bei der Ubung darauf achten, dass der

vorne vor dem Korper, Tubes in die
Hand nehmen, gestreckte Arme nach
oben ziehen.

Oberkorper aufrecht und gerade ist. Das
ermoglicht eine saubere Durchfihrung.
Schulterblatter werden an die Wirbelsaule
ran gezogen und fixiert. Dadurch richtest
du dich automatisch auf.

Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Schulter | Auf die Box setzen, Zugrichtung nach Das Handgelenk bleibt dabei gerade und

vorne vor dem Korper, Tubes in die
Hand nehmen, Unterarme anwinkeln
(90° im Ellenbogen) und nach oben
Richtung Decke fuhren.

wird nicht abgeknickt.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Schulter | Auf die Box setzen, Zugrichtung von Das Handgelenk bleibt dabei gerade und
hinten Gber dem Kopf. Die Arme so weit | wird nicht abgeknickt.
anheben, bis Ellenbogen auf Kopfhohe
ist, Arme im 90° Winkel halten und
dann die Ellenbogen strecken und
wieder anwinkeln.
Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Schulter | Auf die Box setzen, Zugrichtung von Das Handgelenk bleibt dabei gerade und

hinten hinter dem Korper, Tubes in die
Hand nehmen, Arme gestreckt lassen
und hinter dem Korper nach oben
ziehen.

wird nicht abgeknickt.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Schulter | Auf die Box setzen, Zugrichtung von Das Handgelenk bleibt dabei gerade und
hinten hinter dem Korper, Tubes in die | wird nicht abgeknickt.
Hand nehmen, Handinnenflache zeigt
zum Korper, Arme leicht anwinkeln,
dann die Arme angewinkelt nach oben
ziehen.
Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Schulter | Auf die Box setzen, Zugrichtung von der | Das Handgelenk bleibt dabei gerade und

Seite, Arme gestreckt neben dem
Korper bis Schulterhéhe hochziehen.
Handinnenflache zeigt Richtung Boden.

wird nicht abgeknickt.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Schulter | Auf die Box setzen, Zugrichtung von der | Handinnenflachen zeigen nach oben.

Seite, Arme neben dem Korper auf
Brusthohe anwinkeln, sodass die
Handinnenflachen nach vorne zeigen.
In dieser Position die Arme Richtung
Decke bewegen, bis Ellenbogen
gestreckt sind.

Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Schulter | Ein Bein angewinkelt auf die Box Das Standbein leicht gebeugt halten,

stellen, das andere bleibt fest auf dem
Boden (Ausgangsposition
Ausfallschritt), Oberkorper wird leicht
nach vorne verlagert, Zugrichtung
hinter dem Korper, Arme gestreckt
lassen und hinter dem Korper nach
oben ziehen.

dadurch spannt man automatisch den
Oberschenkel an und gibt dem Bein mehr
Stabilitat.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung

Gruppe

Schulter | Ein Bein angewinkelt auf die Box Das Standbein leicht gebeugt halten,
stellen, das andere bleibt fest auf dem dadurch spannt man automatisch den
Boden (Ausgangsposition Oberschenkel an und gibt dem Bein mehr
Ausfallschritt), Oberkorper wird leicht Stabilitat.
nach vorne verlagert, Zugrichtung
hinter dem Korper, den Arm leicht
anheben und in dieser Position halten.
Dann den Unterarm nach hinten
ziehen.

Muskel- | Beschreibung Bemerkung

Gruppe

Schulter | Seitlich auf die Box knien, mit einer Ganz wichtig fiir Rumpfstabilitat.

Hand am Rahmen festhalten, das
andere Bein bleibt auf dem Boden,
Zugrichtung nach vorne — bedeutet die
innen Rolle wird bendtigt. Obere
duRere Ose benutzen, Ellenbogen
anwinkeln und in dieser Position den
Arm nach hinten ziehen.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Schulter | Vor die Box auf die Bodenplatte stellen,

Zugrichtung nach hinten, aufrechter

Stand, Arme gestreckt hinter dem

Korper nach oben ziehen und

gleichzeitig eine Kniebeuge

durchfiihren, Handinnenflachen zeigen

nach hinten.
Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Schulter | Vor die Box auf die Bodenplatte stellen,

Zugrichtung nach hinten, Knie leicht
gebeugt, dann die Arme angewinkelt
hinter dem Korper nach oben ziehen.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung

Gruppe

Schulter | Rotation Schulter, seitlich zur Box auf Das Handgelenk bleibt dabei gerade und
die Bodenplatte stellen, Zugrichtung wird nicht abgeknickt.
seitlich, aufrechter Stand, Tube in eine
Hand nehmen, Arm 90° anwinkeln und
am Oberkdrper fixiert lassen, jetzt den
Arm nach aulRen bewegen.

Muskel- | Beschreibung Bemerkung

Gruppe

Schulter | Mit dem Riicken zur Box auf die

Bodenplatte stellen, Zugrichtung nach
vorne, Knie leicht gebeugt, Tubes in die
Hand, gestreckte Arme vor dem Kérper
anheben, Handinnenflachen zeigen
nach oben.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Schulter | Vor die Box auf die Bodenplatte stellen, | Wenn die Knie bei dieser Ubung leicht

Zugrichtung seitlich, aufrechter Stand,
Tubes in die Hand nehmen, Arme
gestreckt seitlich vom Korper nach
oben ziehen.

gebeugt werden, wird der Oberschenkel
und GesaBmuskulatur mit angespannt.
Beide Varianten sind somit moglich.
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Ubungen fiir die Arme

Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Arme Angewinkelte Arme (90° Stellung) auf Wenn die Knie & Hiifte bei dieser Ubung
Schulterhdhe, Tube hinter dem Kopf, leicht gebeugt werden, wird die
Ellenbogen strecken. Oberschenkel und GesalBmuskulatur mit
angespannt. Dadurch hat man einen
stabileren Stand.
Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Arme Tube hinter dem Kopf auf Nackenhdhe. | Wenn die Knie & Hiifte bei dieser Ubung

Angewinkelte Arme ausstrecken.

leicht gebeugt werden, wird die
Oberschenkel und GesaBmuskulatur mit
angespannt. Dadurch hat man einen
stabileren Stand.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Arme Mit den FiiRen auf den Tube stellen, Wenn die Knie & Hiifte bei dieser Ubung
Oberarme am Korper fixieren. leicht gebeugt werden, wird die
Unterarme gradlinig zum Korper ziehen. | Oberschenkel und GesaBmuskulatur mit
angespannt. Dadurch hat man einen
stabileren Stand. Handgelenke bleiben
wahrend der Durchfiihrung gerade und
werden nicht abgeknickt.
Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Arme Mit den FiBen auf den Tube stellen. Beim in die Hocke gehen liegt die

Korper geht in die Hocke, gleichzeitig
wird der Tube nach oben gezogen, bis
die Arme gestreckt sind. Beim
Aufrichten Tube wieder nach unten
entspannen.

Belastung auf den Fersen, Gesal} nach
hinten unten bewegen, Oberkérper
aufrecht und nicht nach vorne kippen.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Arme Mit einem Ful’ auf den Tube stellen, Handgelenke gerade halten und nicht

eine Tubeseite wird hinter dem Korper
geflihrt. Arme anwinkeln und Richtung
Decke strecken.

abknicken. Wenn die Knie & Hiifte bei
dieser Ubung leicht gebeugt werden, wird
die Oberschenkel und GesaRmuskulatur
mit angespannt. Dadurch hat man einen
stabileren Stand.

Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Arme Mit einem Ful auf den Tube stellen, Handgelenke gerade halten und nicht

Oberarme am Korper fixieren.
Unterarme 90 Grad zu den Oberarmen.
In dieser konstanten Winkelstellung
Tube nach oben ziehen.

abknicken. Wenn die Knie & Hiifte bei
dieser Ubung leicht gebeugt werden, wird
die Oberschenkel und GesaRmuskulatur
mit angespannt. Dadurch hat man einen
stabileren Stand.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Arme Mit den FiBen auf den Tube stellen, Handgelenke gerade halten und nicht

Griffe in die Hand nehmen, Arme
bleiben gestreckt und werden vor dem
Korper bis zur Schulter hochgezogen.

abknicken, Schultern nicht Richtung Ohren
ziehen. Handriicken zeigt nach oben.

Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Arme In den Langsitz, Tube lber FlRe Aufrechten Oberkdrper, Schulterblatter an

spannen, Arme angewinkelt hinter den
Korper ziehen.

die Wirbelsadule ziehen, Kopf gerade
halten. Die Spannung wahrend der
Durchfihrung halten.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Arme In den 4-FiBlerstand begeben, 1 Tube

um den FuB spannen und Griffe in die
Hande nehmen. in der Stiitzposition
diagonal Arm und Bein mit Tube
Kontakt strecken.

Man sollte darauf achten, dass das GesaR
nicht zu hochgehalten wird, Kérper sollte

in einer Linie sein. Knie auf dem Boden/4-
FiiBlerstand.

A M=

Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Arme Liegestiitze auf dem Basisaufbau, Arme | Oberkorper und Unterkdrper miissen eine

schulterbreit platzieren, Oberkorper
Richtung Basisaufbau ziehen und
wieder wegdrlicken.

Linie bilden. Kérpermitte soll nicht
durchhangen.

N e
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Arme Liegestiitze auf dem Basisaufbau, Oberkorper und Unterkdrper miissen eine

Stitzposition halten und jeweils im
Wechsel mit der Hand den Boden
antippen.

Linie bilden. Kérpermitte soll nicht
durchhangen.

Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Arme Ausgangsposition Liegestitz, diese Oberkorper und Unterkdrper miissen eine

Position halten und die Ferse jeweils im
Wechsel Richtung Gesall bewegen.

Linie bilden. Kérpermitte soll nicht
durchhangen.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung

Gruppe

Arme Ausgangsposition Liegestitz, diese Mobilisation im FuRgelenk. Oberkorper
Position halten und die Kniespitzen und Unterkorper miissen eine Linie bilden.
jeweils im Wechsel Richtung Boden Koérpermitte soll nicht durchhangen.
bewegen, sodass die Knie dabei
gebeugt werden.

Muskel- | Beschreibung Bemerkung

Gruppe

Arme Umgedrehte Liegestiitze, diesmal sind

die FiiBe auf dem Basisaufbau und der
Rest des Korpers auf dem Boden,
Oberkorper Richtung Boden ziehen und
wieder wegdrlicken.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung

Gruppe

Arme Umgedrehte Liegestiitze, Knie sind auf | Den Riicken dabei gerade halten und nicht
dem Basisaufbau, in dieser Position den | durchhangen lassen.
Oberkorper Richtung Boden ziehen und
wieder wegdrlicken.

Muskel- | Beschreibung Bemerkung

Gruppe

Arme Seitlicher Unterarmstiitz auf dem Oberkorper und Unterkdrper bilden eine

Basisaufbau, Arm dabei auf der Box und
die FiRe auf dem Boden, diese Position
flir eine gewisse Zeit halten.

Linie, Kérpermitte soll nicht durchhangen.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Arme Bank Dips, zuerst auf die Box setzen Flir Fortgeschrittene die Knie gestreckt

und die Hande links und rechts neben
dem Korper positionieren und die
Sitzkante umfassen, mit den FiiRen so
weit nach vorne gehen, sodass das
Gesald die Sitzflache verlasst, die Knie
leicht gebeugt, jetzt Gesals absenken.

lassen wie Variante 2.

Variante 1
Variante 2
Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Arme Aufrechte Position im stabilen Stand, Wenn die Knie & Hiifte bei dieser Ubung

die Box festhalten und mit gestreckten
Armen auf und ab bewegen.

leicht gebeugt werden, wird die
Oberschenkel und GesdaBmuskulatur mit
angespannt. Dadurch hat man einen
sicheren Stand.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung

Gruppe

Arme Aufrechte Position im stabilen Stand,
die Box festhalten und iber den Kopf
heben, Ellenbogen hinter dem Kopf
beugen und wieder strecken.

Muskel- | Beschreibung Bemerkung

Gruppe

Arme Ubung mit zwei Tubes ausfiihren, auf Wenn die Knie & Hiifte bei dieser Ubung
die Box stellen, aufrechte Position im leicht gebeugt werden, wird die
stabilen Stand, Tubes in die Hand Oberschenkel und GesaRmuskulatur mit
nehmen und die gestreckten Arme angespannt. Dadurch hat man einen
gleichzeitig vor dem Korper Richtung sicheren Stand.

Decke anheben und wieder absenken.

L
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung

Gruppe

Arme Ubung mit zwei Tubes, auf die Box Handgelenke gerade halten und nicht
stellen, aufrechte Position im stabilen abknicken. Schulter nicht Richtung Ohren
Stand, Tubes seitlich in die Hand ziehen. Handriicken zeigt nach oben.
nehmen, gestreckte Arme gleichzeitig
seitlich anheben und wieder absenken.

LN /ﬁ

Muskel- | Beschreibung Bemerkung

Gruppe

Arme Ubung mit zwei Tubes, Oberarme am Handgelenke gerade halten und nicht

Korper fixieren. Unterarme gradlinig
zum Korper ziehen.

abknicken.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Arme Ein Bein auf die Box stellen, in eine Das Hauptgewicht liegt auf dem vorderen

Schrittstellung gehen, aufrechte
Position des Oberkorpers. Tubes in die
Hand nehmen und mit gestreckten
Ellenbogen, die Arme neben dem
Korper nach hinten ziehen.

Bein. Handinnenflachen zeigen nach
hinten. Beim nach hinten ziehen bewusst
die Schulterblatter an die Wirbelsaule ran
ziehen.

Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Arme Auf die Box stellen, aufrechte Position Wenn die Knie & Hiifte bei dieser Ubung

im stabilen Stand, FiiRe stehen
hiiftbreit. Gestreckten Arm seitlich vom
Korper abheben, dabei ist der Tube so
fixiert, dass die Zugrichtung diagonal
verlauft.

leicht gebeugt werden, wird die
Oberschenkel und GesdaBmuskulatur mit
angespannt. Dadurch hat man einen
sicheren Stand.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Arme Auf die Box stellen, aufrechte Position Handinnenflachen zeigen nach vorne.
im stabilen Stand, Zugrichtung von Handgelenke gerade halten.
hinten tGber dem Kopf. Die
angewinkelten Arme so weit anheben,
bis Ellenbogen auf Kopfhohe ist, Arme
im 90° Winkel halten und dann die
Ellenbogen strecken und wieder
anwinkeln.
Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Arme Auf die Box stellen, aufrechte Position Handgelenke gerade halten,

im stabilen Stand, Zugrichtung von
vorne, Arme gestreckt gleichzeitig

neben dem Korper nach hinten ziehen.

Handinnenflachen zeigen nach hinten.

48




Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Arme Auf die Box stellen, aufrechte Position Handgelenke gerade halten,
im stabilen Stand, Tubes in die Hand Handinnenflachen zeigen nach oben.
nehmen, Arme anwinkeln und soweit
nach oben Richtung Decke fiihren, bis
die Ellenbogen/Arme gestreckt sind.
Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Arme Auf Box stellen, Knie leicht gebeugt, Wenn die Knie bei der Ubung leicht

Oberkorper nach vorne verlagern (90°
Winkel in der Hifte), Riicken gerade
halten, Tubes in die Hand nehmen,
gestreckte Arme neben dem Koérper
nach hinten ziehen.

gebeugt werden, wird der Oberschenkel

und GesaBmuskulatur mit angespannt.
Beide Varianten sind somit moglich.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung

Gruppe

Arme Ausgangsposition dhnlich wie 3.13, auf | Das Standbein leicht gebeugt halten,
Box stellen, Tubes in die Hand nehmen, | dadurch spannt man den Oberschenkel an
Arme nach oben ziehen und dabei ein und gibt dem Bein mehr Stabilitat.
Bein nach vorne anheben und halten.

Muskel- | Beschreibung Bemerkung

Gruppe

Arme Oberkorper vorbeugen, mit den

Handen seitlich an der Box festhalten,
Oberkorper ran ziehen und wieder
hochdrticken.

<13
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Arme Liegestltz auf dem Gesamtaufbau, Oberkorper und Unterkorper miissen eine

Arme schulterbreit platzieren, den
ganzen Korper anspannen, sodass die
Korpermitte nicht durchhangt und diese
Spannung wahrend der Durchfiihrung
halten, Oberkorper Richtung
Basisaufbau ziehen und wieder
wegdriicken.

Linie bilden.

Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Arme Ausgangsposition Liegestitz, Beine erst

gestreckt, Fuld von Beugung in
Streckung = dabei im Wechsel das Knie
Richtung Boden bewegen.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung

Gruppe

Arme Bank Dips, zuerst auf die Box setzen Einfacher ist es, wenn die Knie gebeugt
und die Hande links und rechts neben sind, flir Fortgeschrittene gestreckt lassen.
dem Koérper positionieren und die
Sitzkante umfassen, mit den FiiRen so
weit nach vorne gehen, sodass das
GesaR die Sitzflache verlasst, die Knie
leicht gebeugt, jetzt Gesals absenken.

Muskel- | Beschreibung Bemerkung

Gruppe

Arme Umgedrehte Liegestiitze, die FiiRe sind

auf der Box und der Rest des Korpers
auf dem Boden, Oberkorper Richtung

Boden ziehen und wieder wegdriicken.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung

Gruppe

Arme Gerader Stand, Box anheben und Wenn die Knie bei dieser Ubung leicht
halten, Unterarme gradlinig zum Korper | gebeugt werden, wird der Oberschenkel
ziehen. und GesdaRmuskulatur mit angespannt.

Muskel- | Beschreibung Bemerkung

Gruppe

Arme Seitlicher Unterarmstiitz auf der Box, Oberkoérper und Unterkorper bilden eine

Arm dabei auf der Box und die FiilRe auf
dem Boden, die oben liegenden
Extremitdten (Arm und Bein) werden
gleichzeitig Richtung Decke bewegt.

Linie, Kérpermitte soll nicht durchhangen.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Arme Ausgangsposition Liegestltz, Beine

jeweils im Wechsel, seitlich neben der
Box heranziehen.

Oberkorper und Unterkorper bilden eine
Linie, Korpermitte soll nicht durchhdangen.

Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Arme Umgedrehte einbeinige Liegestiitze, ein

FuB auf der Box und der Rest des
Korpers auf dem Boden, Oberkorper
Richtung Boden ziehen und wieder
wegdriicken, dabei das eine Bein in der
Luft halten.

Bei dieser Durchfiihrung Betonung auf die
gesamte hintere Muskulatur. Oberkorper
und Unterkorper bilden eine Linie,
Koérpermitte soll nicht durchhangen.
Koordinationsiibung.

LS
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Arme Auf die Box setzen, Zugrichtung nach Bei der Ubung darauf achten, dass der
vorne vor dem Korper, Tubes in die Oberkorper aufrecht und gerade ist. Das
Hand nehmen, gestreckte Arme nach ermoglicht eine saubere Durchfiihrung.
oben ziehen. Schulterblatter werden an die Wirbelsaule
ran gezogen und fixiert. Dadurch richtest
du dich automatisch auf.
Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Arme Auf die Box setzen, Zugrichtung nach Das Handgelenk bleibt dabei gerade und

vorne vor dem Korper, Tubes in die
Hand nehmen, Unterarme gradlinig
zum Korper ziehen, dabei ist die
Handinnenflache zum Koérper gerichtet.

wird nicht abgeknickt.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Arme Auf die Box setzen, Zugrichtung nach Das Handgelenk bleibt dabei gerade und
vorne vor dem Korper, Tubes in die wird nicht abgeknickt.
Hand nehmen, Unterarme anwinkeln
(90° im Ellenbogen) und nach oben
Richtung Decke flhren.
Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Arme Auf die Box setzen, Zugrichtung von Das Handgelenk bleibt dabei gerade und

hinten Gber dem Kopf. Die Arme so weit
anheben, bis Ellenbogen auf Kopfhohe
ist, Arme im 90° Winkel halten und
dann die Ellenbogen strecken und
wieder anwinkeln.

wird nicht abgeknickt.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Arme Auf die Box setzen, Zugrichtung von Das Handgelenk bleibt dabei gerade und
hinten hinter dem Korper, Tubes in die | wird nicht abgeknickt.
Hand nehmen, Arme gestreckt lassen
und hinter dem Korper nach oben
ziehen.
Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Arme Auf die Box setzen, Zugrichtung von Das Handgelenk bleibt dabei gerade und

hinten hinter dem Korper, Tubes in die
Hand nehmen, Handinnenflache zeigt
zum Korper, Arme leicht anwinkeln,
dann die Arme angewinkelt nach oben
ziehen.

wird nicht abgeknickt.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Arme Auf die Box setzen, Zugrichtung von der | Das Handgelenk bleibt dabei gerade und

Seite, Arme gestreckt neben dem
Korper bis Schulterhéhe hochziehen.
Handinnenflache zeigt Richtung Boden.

wird nicht abgeknickt.

Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Arme Auf die Box setzen, Zugrichtung von der | Handinnenflachen zeigen nach oben.

Seite, Arme neben dem Korper auf
Brusthohe anwinkeln, sodass die
Handinnenflachen nach vorne zeigen.
In dieser Position die Arme Richtung
Decke bewegen, bis Ellenbogen
gestreckt sind.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Arme Auf die Box setzen, sodass man am Das Handgelenk bleibt dabei gerade und
Rand sitzt und die innen Rolle zwischen | wird nicht abgeknickt.
den Beinen befindet, Zugrichtung nach
vorne, Oberkorper leicht nach vorne
verlagern, Unterarme gradlinig zum
Korper ziehen, dabei ist die
Handinnenflache zum Koérper gerichtet.
Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Arme Ein Bein angewinkelt auf die Box Das Standbein leicht gebeugt halten,

stellen, das andere bleibt fest auf dem
Boden (Ausgangsposition
Ausfallschritt), Oberkorper wird leicht
nach vorne verlagert, Zugrichtung
hinter dem Koérper, den Arm leicht
anheben und in dieser Position halten.
Dann den Unterarm nach hinten
ziehen.

dadurch spannt man automatisch den

Oberschenkel an und gibt dem Bein mehr

Stabilitat.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Arme Langst auf die Box knien, mit einer Ganz wichtig fiir Rumpfstabilitat.
Hand am Rahmen festhalten, das
andere Bein bleibt auf dem Boden,
Zugrichtung nach vorne — bedeutet die
innen Rolle wird bendtigt. Obere
duRere Ose benutzen, Ellenbogen
anwinkeln und in dieser Position den
Arm nach hinten ziehen.
Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Arme Vor die Box auf die Bodenplatte stellen,

Zugrichtung nach hinten, Knie leicht
gebeugt, dann die Arme angewinkelt
hinter dem Korper nach oben ziehen.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Arme Mit dem Riicken zur Box auf die Das Handgelenk bleibt dabei gerade und

Bodenplatte stellen, Zugrichtung nach
vorne, Tubes in die Hand und mit
angewinkelten Armen die Unterarme
gradlinig zum Korper ziehen.

wird nicht abgeknickt.
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Ubungen fiir den Riicken

Muskel- | Beschreibung Bemerkung

Gruppe

Ricken | In den Langsitz, Tube (ber FiRe Aufrechten Oberkorper, Schulterblatter an
spannen, Arme angewinkelt hinter den | die Wirbelsdule ziehen, Kopf gerade
Korper ziehen. halten. Die Spannung wahrend der

Durchfiihrung halten.

Muskel- | Beschreibung Bemerkung

Gruppe

Riicken | Russian twist. Setze dich zunéachst leicht

nach hinten gelehnt auf die Box. Die
Beine sind etwas angewinkelt, die FliiRe
mit den Fersen auf dem Boden. Drehe
nun den Oberkdrper von rechts nach
links.

Bewegung nicht zu schnell durchfiihren.
Besser ohne Schwung, kontrolliert
bewegen. Oberkorper gerade halten.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Ricken | Mit dem Bauch auf die Box legen, Beine | Kopf nicht tiberstrecken, sondern mit dem

und Arme frei im Uberhang, Blick ist

Richtung Boden gerichtet, Arme und

Beine in Paddelbewegung auf und ab
bewegen.

Blick auf den Boden. Diese Kopfstellung
wahrend der Durchflihrung halten.

Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Ricken | Auf die Box stellen, aufrechte Position Handgelenke gerade halten,

im stabilen Stand, Zugrichtung von
vorne, Arme gestreckt gleichzeitig
neben dem Korper nach hinten ziehen.

Handinnenflachen zeigen nach hinten.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung

Gruppe

Ricken | Auf die Box stellen, Tubes in die Hand, Beim in die Hocke gehen, liegt die
Knie und Hifte beugen. Aus dieser Belastung auf den Fersen, Gesal nach
Stellung in die aufrechte Haltung hinten unten bewegen, Oberkorper
wechseln. Arme gestreckt halten. aufrecht und nicht nach vorne kippen.

Muskel- | Beschreibung Bemerkung

Gruppe

Ricken | Auf Box stellen, Knie leicht gebeugt, Wenn die Knie bei der Ubung leicht

Oberkorper nach vorne verlagern (90°
Winkel in der Hifte), Riicken gerade
halten, Tubes in die Hand nehmen,
gestreckte Arme neben dem Koérper
nach hinten ziehen.

gebeugt werden, wird der Oberschenkel
und GesaBmuskulatur mit angespannt.
Beide Varianten sind somit moglich.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Ricken | Mit dem Bauch auf die Box legen, Beine | Kopf nicht tiberstrecken, Blick Richtung

und Arme frei im Uberhang, Blick ist

Richtung Boden gerichtet, Arme und

Beine in Paddelbewegung auf und ab
bewegen.

Boden.

Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Ricken | Auf die Box setzen, Zugrichtung nach Bei der Ubung darauf achten, dass der

vorne vor dem Korper, Tubes in die
Hand nehmen, gestreckte Arme nach
oben ziehen.

Oberkorper aufrecht und gerade ist. Das
ermoglicht eine saubere Durchfiihrung.
Schulterblatter werden an die Wirbelsaule
ran gezogen und fixiert. Dadurch richtest
du dich automatisch auf.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Ricken | Auf die Box setzen, Zugrichtung nach Das Handgelenk bleibt dabei gerade und
vorne vor dem Korper, Tubes in die wird nicht abgeknickt.
Hand nehmen, Unterarme gradlinig
zum Korper ziehen, dabei ist die
Handinnenflache zum Koérper gerichtet.
Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Ricken | Auf die Box setzen, Zugrichtung von Das Handgelenk bleibt dabei gerade und

hinten Gber dem Kopf. Die Arme so weit
anheben, bis Ellenbogen auf Kopfhohe
ist, Arme im 90° Winkel halten und
dann die Ellenbogen strecken und
wieder anwinkeln.

wird nicht abgeknickt.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Ricken | Auf die Box setzen, Zugrichtung von Das Handgelenk bleibt dabei gerade und
hinten hinter dem Korper, Tubes in die | wird nicht abgeknickt.
Hand nehmen, Arme gestreckt lassen
und hinter dem Korper nach oben
ziehen.
Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Ricken | Ein Bein angewinkelt auf die Box Das Standbein leicht gebeugt halten,

stellen, das andere bleibt fest auf dem
Boden (Ausgangsposition
Ausfallschritt), Oberkorper wird leicht
nach vorne verlagert, Zugrichtung
hinter dem Korper, Arme gestreckt
lassen und hinter dem Korper nach
oben ziehen.

dadurch spannt man automatisch den
Oberschenkel an und gibt dem Bein mehr
Stabilitat.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Ricken | Vor die Box auf die Bodenplatte stellen,
Zugrichtung nach hinten, Knie leicht
gebeugt, dann die Arme angewinkelt
hinter dem Korper nach oben ziehen.
Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Ricken | Vor die Box auf die Bodenplatte stellen, | Bei der Kniebeuge liegt die Belastung auf

Zugrichtung von unten nach oben,
Tubes in die Hand nehmen, dann eine
Kniebeuge durchfihren.

den Fersen, Knie nicht Gber FuBspitzen,
GesaR wird nach hinten/unten bewegt.

68




Ubungen fiir die Brust

Muskel- | Beschreibung Bemerkung

Gruppe

Brust Liegestitze auf dem Basisaufbau, Arme | Oberkorper und Unterkérper miissen eine
schulterbreit platzieren, Oberkorper Linie bilden. Kérpermitte soll nicht
Richtung Basisaufbau ziehen und durchhangen.
wieder wegdriicken.

Muskel- | Beschreibung Bemerkung

Gruppe

Brust Ausgangsposition wie bei 16, Oberkorper und Unterkérper miissen eine

Stitzposition halten und jeweils im
Wechsel mit der Hand den Boden
antippen.

Linie bilden. Kérpermitte soll nicht
durchhangen.

B
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Brust Ausgangsposition Liegestiitz, diese Oberkoérper und Unterkdrper miissen eine

Position halten und die Ferse jeweils im
Wechsel Richtung Gesald bewegen.

Linie bilden. Kérpermitte soll nicht
durchhangen.

Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Brust Ausgangsposition Liegestiitz, diese Mobilisation im FuBgelenk. Oberkdrper

Position halten und die Kniespitzen
jeweils im Wechsel Richtung Boden
bewegen, sodass die Knie dabei
gebeugt werden.

und Unterkorper miissen eine Linie bilden.
Korpermitte soll nicht durchhangen.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Brust Umgedrehte Liegestiitze, diesmal sind
die FiiBe auf dem Basisaufbau und der
Rest des Korpers auf dem Boden,
Oberkorper Richtung Boden ziehen und
wieder wegdrlicken.
Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Brust Umgedrehte Liegestitze, Knie sind auf | Den Riicken dabei gerade halten und nicht

dem Basisaufbau, in dieser Position den
Oberkorper Richtung Boden ziehen und
wieder wegdriicken.

durchhangen lassen.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Brust Bank Dips, zuerst auf die Box setzen Flir Fortgeschrittene die Knie gestreckt

und die Hande links und rechts neben
dem Korper positionieren und die
Sitzkante umfassen, mit den FiiRen so
weit nach vorne gehen, sodass das
Gesald die Sitzflache verlasst, die Knie
leicht gebeugt, jetzt Gesals absenken.

lassen wie Variante 2.

Variante 1
Variante 2
Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Brust Liegestitz auf dem Gesamtaufbau, Oberkorper und Unterkdrper miissen eine

Arme schulterbreit platzieren, den
ganzen Korper anspannen, sodass die
Korpermitte nicht durchhangt und diese
Spannung wahrend der Durchfiihrung
halten, Oberkorper Richtung Basis-
aufbau ziehen und wieder wegdriicken.

Linie bilden.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Brust Ausgangsposition Liegestiitz, Beine erst | Mobilisation oberes Sprunggelenk.

gestreckt, Full von Beugung in
Streckung, dabei im Wechsel das Knie
Richtung Boden bewegen.

Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Brust Bank Dips, zuerst auf die Box setzen Einfacher ist es, wenn die Knie gebeugt

und die Hande links und rechts neben
dem Korper positionieren und die
Sitzkante umfassen, mit den FiiRen so
weit nach vorne gehen, sodass das
Gesald die Sitzflache verlasst, die Knie
leicht gebeugt, jetzt Gesals absenken.

sind, fur Fortgeschrittene gestreckt lassen.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe

Brust Umgedrehte Liegestiitze, die FiiRe sind
auf der Box und der Rest des Korpers
auf dem Boden, Oberkoérper Richtung
Boden ziehen und wieder wegdricken.

G o

Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Brust Ausgangsposition Liegestlitz, Beine Oberkorper und Unterkorper bilden eine

jeweils im Wechsel, seitlich neben der Linie, Korpermitte soll nicht durchhangen.
Box heranziehen.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Brust Umgedrehte einbeinige Liegestiitze, ein

Fufld auf der Box und der Rest des
Korpers auf dem Boden, Oberkorper
Richtung Boden ziehen und wieder
wegdriicken, dabei das eine Bein in der
Luft halten.

Bei dieser Durchfiihrung Betonung auf die
gesamte hintere Muskulatur. Oberkérper
und Unterkorper bilden eine Linie,
Koérpermitte soll nicht durchhangen.
Koordinationsiibung.
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Ubungen fiir den Bauch

Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Bauch Mountainclimber, Handstitz auf dem

Basisaufbau, Beine jeweils im Wechsel
zur Brust ziehen.

Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Bauch Unterarmstiitz auf dem Basisaufbau, Oberkorper und Unterkérper miissen eine

Arme schulterbreit platzieren, FiiRe auf
dem Boden, diese Position halten.

Linie bilden.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Bauch Unterarmstiitz, diagonal Arm und Bein | Oberk&rper und Unterkdrper miissen eine

leicht von der Box und Boden heben,
kurz diese Position halten und
wechseln.

Linie bilden.

Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Bauch Ausgangsposition Unterarmstiitz, in Oberkorper und Unterkorper miissen eine

dieser Position jeweils im Wechsel die
Arme zur Seite ausdrehen, sodass nur
noch ein Arm auf dem Basisaufbau
stltzt. Dabei macht der Oberkorper
eine leichte Drehung (Rotation) mit.

Linie bilden.

N
N
A
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung

Gruppe

Bauch Seitlicher Unterarmstiitz auf dem Oberkorper und Unterkorper bilden eine
Basisaufbau, Arm dabei auf der Box und | Linie, Kérpermitte soll nicht durchhangen.
die FiiBe auf dem Boden, die oben
liegenden Extremitaten (Arm und Bein)
werden gleichzeitig Richtung Decke
bewegt.

Muskel- | Beschreibung Bemerkung

Gruppe

Bauch Seitlicher Unterarmstiitz auf dem Oberkorper und Unterkdrper bilden eine

Basisaufbau, Arm dabei auf der Box und
die FiiBRe auf dem Boden, diese Position
fir eine gewisse Zeit halten.

Linie, Kérpermitte soll nicht durchhangen.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Bauch Stand auf dem Basisaufbau, Oberkorper

aufrecht halten, Arme gestreckt vor
dem Korper auf Schulterhéhe halten,
diese Position halten, Beine jeweils im
Wechsel Richtung Arme anheben.

Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Bauch Sit ups, mit dem Ricken auf den Boden | Die Kraft kommt aus deiner Kérpermitte,

legen, Beine auf die Box legen, Arme
entweder neben dem Korper oder auf
die Brust legen, den Bauch anspannen
und versuchen den Oberkoérper von
dem Boden zu heben.

nicht aus den Beinen, den Armen oder
dem oberen Ricken.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Bauch Auf die Box setzen, mit den Handen Oberkorper aufrecht halten, Gewicht auf

seitlich festhalten, Beine angewinkelt
anheben, aufrechte Haltung im
Oberkorper, Beine werden an den
Korper ran gezogen und wieder von
dem Korper weggedriickt.

Gesalk und Oberschenkel heben von der
Box ab.

Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Bauch Russian Twist. Setze dich zunachst Bewegung nicht zu schnell durchfihren.

leicht nach hinten gelehnt auf die Box.

Die Beine sind etwas angewinkelt, die
FiRe mit den Fersen auf dem Boden.
Drehe nun den Oberkoérper von rechts
nach links.

Besser ohne Schwung, kontrolliert
bewegen. Oberkorper gerade halten.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Bauch Auf die Box setzen, sodass die Beine frei | Oberkorper aufrecht halten, Gewicht auf
sind, mit den Handen seitlich Gesald und Oberschenkel heben von der
festhalten, Beine sind gestreckt und Box ab.
bleiben wahrend der Durchfiihrung
gestreckt, Zehenspitzen zu sich
ranziehen, jeweils im Wechsel die Beine
Richtung Decke bewegen und
Oberkorper dabei aufrecht halten.
L &
Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Bauch Auf die Box setzen, mit den Handen

seitlich festhalten, Beine anheben, die
Knie gestreckt lassen, Zehenspitzen zu
sich ran ziehen und anschlieRend
wieder Ferse Richtung Boden fiihren.

et S
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Bauch Plank (Unterarmstitz) auf dem Oberkorper und Unterkorper miissen eine

Gesamtaufbau, Arme schulterbreit
platzieren, den ganzen Korper
anspannen, sodass die Kérpermitte

nicht durchhangt, diese Position halten.

Linie bilden.

Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Bauch Auf die Box setzen, mit den Handen am

Rand festhalten, Beine sind gestreckt
und eine Paddel Bewegung ausfihren
(jeweils im Wechsel die Beine Richtung
Decke heben), Oberkérper dabei leicht
nach hinten lehnen.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Bauch Oberkorper in Riickenlage auf dem Man kann die Arme auch auf die

Boden, Beine auf die Box legen, Arme
vor dem Korper halten oder alternativ
vor der Brust kreuzen, Bauchmuskeln
anspannen, dann Oberkdrper langsam
anheben und somit aufrichten.

Oberschenkel legen und an diesen
Richtung Knie hochrutschen. Vorsicht:
Dabei nicht an den Oberschenkeln
festhalten und hochziehen. Das Aufrichten
erfolgt nicht durch einen Schwung, darauf
ist besonders zu achten.

Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Bauch Oberkorper in Riickenlage auf dem

Boden, Beine auf die Box legen, Arme
seitlich neben dem Koérper halten,
Bauchmuskeln anspannen, dabei den
Oberkorper leicht vom Boden abheben,
diese Spannung wahrend der gesamten
Durchfihrung halten und jeweils im
Wechsel den Oberkorper nach rechts
und links bewegen.
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Ubungen fiir den Rumpf

Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Rumpf | In den 4-FuRlerstand begeben, 1 Tube .
P & ee s s Man sollte darauf achten, dass das Gesald
um den FuB spannen und Griffe in die . . ..
. . N o nicht zu hochgehalten wird, Koérper sollte
Hande nehmen. in der Stiitzposition L .. . .
) . in einer Linie sein. Knie auf dem Boden/4-
diagonal Arm und Bein mit Tube .
FaRlerstand.
Kontakt strecken.
e |
Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Rumpf Liegestitze, Stiitzposition halten und Oberkorper und Unterkérper miissen eine

jeweils im Wechsel mit der Hand den
Boden antippen.

Linie bilden. Kérpermitte soll nicht
durchhangen.

22
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Rumpf | Ausgangsposition Liegestitz, diese Oberkoérper und Unterkdrper miissen eine

Position halten und die Ferse jeweils im
Wechsel Richtung Gesald bewegen.

Linie bilden. Kérpermitte soll nicht
durchhangen.

Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Rumpf Mountain climber, Handstiitz auf dem

Basisaufbau, Beine jeweils im Wechsel
zur Brust ziehen.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Rumpf | Ausgangsposition Liegestitz, diese Mobilisation im FuRgelenk. Oberkorper

Position halten und die Kniespitzen
jeweils im Wechsel Richtung Boden
bewegen, sodass die Knie dabei
gebeugt werden.

und Unterkorper miissen eine Linie bilden.
Koérpermitte soll nicht durchhangen.

Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Rumpf Unterarmstitz auf dem Basisaufbau, Oberkorper und Unterkérper miissen eine

Arme schulterbreit platzieren, FiRe auf
dem Boden, diese Position halten.

Linie bilden.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Rumpf Unterarmstiitz, diagonal Arm und Bein | Oberkdrper und Unterkérper miissen eine

leicht von der Box und Boden heben,
kurz diese Position halten und
wechseln.

Linie bilden.

Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Rumpf | Ausgangsposition Unterarmstiitz, in Oberkorper und Unterkérper miissen eine

dieser Position jeweils im Wechsel die
Arme zur Seite ausdrehen, sodass nur
noch ein Arm auf dem Basisaufbau
stltzt. Dabei macht der Oberkorper
eine leichte Drehung (Rotation) mit.

Linie bilden.

B
B
A\
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung

Gruppe

Rumpf | Seitlicher Unterarmstitz auf dem Oberkorper und Unterkorper bilden eine
Basisaufbau, Arm dabei auf der Box und | Linie, Kérpermitte soll nicht durchhangen.
die FiiBe auf dem Boden, die oben
liegenden Extremitaten (Arm und Bein)
werden gleichzeitig Richtung Decke
bewegt.

Muskel- | Beschreibung Bemerkung

Gruppe

Rumpf | Seitlicher Unterarmstitz auf dem Oberkorper und Unterkdrper bilden eine

Basisaufbau, Arm dabei auf der Box und
die FiiBRe auf dem Boden, diese Position
fir eine gewisse Zeit halten.

Linie, Kérpermitte soll nicht durchhangen.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Rumpf Stand auf der Box, Oberkorper aufrecht

halten, Arme gestreckt seitlich vom

Korper auf Schulterhéhe anheben,

diese Position halten und jeweils ein

Bein gestreckt seitlich vom Korper

abspreizen.
Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Rumpf Bridging auf einem Bein, man legt sich Oberkorper und Unterkorper bilden in der

mit dem Riicken auf den Boden und nur
die FiiRe stehen auf der Box, als
nachstes hebt man das Gesals an und
halt diese Position, jetzt wird jeweils im
Wechsel ein Bein gestreckt angehoben.

Endposition eine Linie.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung

Gruppe

Rumpf | Bridging mit beiden Beinen, man legt Oberkorper und Unterkorper bilden in der
sich mit dem Riicken auf den Boden Endposition eine Linie, Korpermitte soll
und die FlRe auf die Box, als nachstes nicht durchhangen.
hebt man das Gesald an und versucht
eine Linie zwischen Oberkoérper und
Unterkorper zu bilden. Diese Position
halten.

Muskel- | Beschreibung Bemerkung

Gruppe

Rumpf | Auf die Box setzen, mit den Handen Oberkorper aufrecht halten, Gewicht auf

seitlich festhalten, Beine angewinkelt
anheben, aufrechte Haltung im
Oberkorper, Beine werden an den
Korper ran gezogen und wieder von
dem Korper weggedriickt.

Gesalk und Oberschenkel heben von der
Box ab.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Rumpf | Auf die Box setzen, mit den Hianden
seitlich festhalten, Beine anheben, die
Knie gestreckt lassen, Zehenspitzen zu
sich ran ziehen und anschlieRend
wieder Ferse Richtung Boden fiihren.
Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Rumpf | Auf die Box stellen, Tubes in die Hand Beim in die Hocke gehen, liegt die

nehmen, Knie und Hiifte beugen (eine
Kniebeuge machen) und dabei die
gestreckten Arme vor dem Korper nach
oben ziehen.

Belastung auf den Fersen, GesaRk nach
hinten unten bewegen, Oberkérper
aufrecht und nicht nach vorne kippen.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Rumpf | Auf Box stellen, Tubes in die Hand Last aufgefangen durch Schulter (bei

nehmen, Arme angewinkelt auf
Schulterhéhe halten, Oberkorper bleibt
fix, gestrecktes Bein seitlich abspreizen.

gestreckten Armen), Handinnenflachen
zeigen nach vorne.

Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Rumpf Auf Box stellen, Tubes in die Hand

nehmen, Arme angewinkelt vor dem
Korper nach oben ziehen und halten,
Oberkorper bleibt fix, gestrecktes Bein
nach vorne bewegen.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung

Gruppe

Rumpf | Ausgangsposition dhnlich wie 3.13, auf | Das Standbein leicht gebeugt halten,
Box stellen, Tubes in die Hand nehmen, | dadurch spannt man den Oberschenkel an
Arme nach oben ziehen und dabei ein und gibt dem Bein mehr Stabilitat.
Bein nach vorne anheben und halten.

Muskel- | Beschreibung Bemerkung

Gruppe

Rumpf | Auf die Box stellen, Zuglast von vorne, Das Standbein leicht gebeugt halten,

Tube um einen FuR, Oberkorper
aufrecht, Arme gestreckt vor dem
Korper halten, Spielbein gestreckt nach
vorne ziehen.

dadurch spannt man den Oberschenkel an
und gibt dem Bein mehr Stabilitat.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Rumpf | Auf die Box stellen, Zuglast von vorne, Das Standbein leicht gebeugt halten,
Tube um einen FuR, Oberkorper dadurch spannt man den Oberschenkel an
aufrecht, Arme gestreckt vor dem und gibt dem Bein mehr Stabilitat.
Korper halten, Spielbein wird in
Richtung Arme angehoben/gebeugt.
Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Rumpf | Auf Box stellen, Zuglast hinter dem Das Standbein leicht gebeugt halten,

Korper, ein Tube um FuR legen
(Spielbein), Standbein leicht gebeugt
flr mehr Stabilitat, Oberkorper
aufrecht, Spielbein wird moglichst
gestreckt nach hinten gezogen und
Oberkorper nach vorne verlagert,
zuletzt Arme gestreckt nach vorne
bewegen.

dadurch spannt man den Oberschenkel an
und gibt dem Bein mehr Stabilitat.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung

Gruppe

Rumpf | Auf Box stellen, Zuglast hinter dem Das Standbein leicht gebeugt halten,
Korper, ein Tube um FuR legen dadurch spannt man den Oberschenkel an
(Spielbein), Standbein leicht gebeugt und gibt dem Bein mehr Stabilitat.
flr mehr Oberschenkel Aktivitat,
Oberkorper aufrecht, Spielbein wird mit
Ferse Richtung GesaR gezogen,
Oberkorper nach vorne verlagern, Arme
dabei gestreckt nach vorne bewegen.

Muskel- | Beschreibung Bemerkung

Gruppe

Rumpf | Auf Box stellen, Tube wird mit Das Standbein leicht gebeugt halten,

FuRschlaufe um einen Fu® gebunden
(Spielbein), das Standbein leicht
gebeugt fir mehr Oberschenkel Arbeit,
Oberkorper aufrecht, Arme gestreckt
vor dem Korper halten, Spielbein
anheben und halten (im 90° Winkel).

dadurch spannt man den Oberschenkel an
und gibt dem Bein mehr Stabilitat.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Rumpf | Ausgangsposition Liegestiitz, Beine erst | Mobilisation oberes Sprunggelenk.

gestreckt, Full von Beugung in
Streckung = dabei im Wechsel das Knie
Richtung Boden bewegen.

Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Rumpf Plank (Unterarmstitz) auf dem Oberkorper und Unterkorper miissen eine

Gesamtaufbau, Arme schulterbreit
platzieren, den ganzen Korper
anspannen, sodass die Korpermitte
nicht durchhangt, diese Position halten.

Linie bilden.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Rumpf Auf die Box setzen, mit den Handen am

Rand festhalten, Beine sind gestreckt

und eine Paddel Bewegung ausfiihren

(jeweils im Wechsel die Beine Richtung

Decke heben), Oberkérper dabei leicht

nach hinten lehnen.
Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Rumpf | Auf die Box setzen und wieder Diese Ubung eignet sich zum Aufwirmen,

aufstehen, hinsetzen & aufstehen tben,
Durchfihrung durch die Kniebeuge,
Oberkorper gerade halten und Arme
gestreckt vor dem Korper auf
Schulterhéhe halten.

Mobilisation Sprunggelenk/Knie und
Hifte.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung

Gruppe

Rumpf Seitlich zur Box stellen, ein Bein Diese Ubung dient auch als
gestreckt auf die Box legen, das andere | Gleichgewichtslibung, da die
bleibt auf dem Boden, aufrechte Hauptbelastung nur auf einem Bein ist.
Korperhaltung, mit dem auf dem Boden
stehenden Bein eine Kniebeuge
durchfiihren und die Arme gestreckt
vor dem Korper anheben.

Muskel- | Beschreibung Bemerkung

Gruppe

Rumpf Seitlich zur Box stellen, Einbeiniger Diese Ubung dient auch als

Stand, Oberkorper aufrecht, das andere
Bein wird angehoben und tiber die Box
gefiihrt. Dabei stellt die Box eine Hiirde
dar.

Gleichgewichtsiibung, da die
Hauptbelastung nur auf einem Bein ist.
Mobilisation Hiifte des Spielbeins.

"
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Rumpf | Split Squats, Ausgangsposition ist der Gut flir die Balance und Koordination.

Ausfallschritt, Box als Gewicht nutzen
und vor dem Korper auf Brusth6he
halten, dann Knie beugen und Richtung
Boden fihren.

Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Rumpf Mit dem Bauch auf die Box legen, Beine | Kopf nicht liberstrecken, Blick Richtung

und Arme frei im Uberhang, Blick ist

Richtung Boden gerichtet, Arme und

Beine in Paddelbewegung auf und ab
bewegen.

Boden.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung

Gruppe

Rumpf | Seitlicher Unterarmstitz auf der Box, Oberkorper und Unterkorper bilden eine
Arm dabei auf der Box und die FiiRe auf | Linie, Korpermitte soll nicht durchhangen.
dem Boden, die oben liegenden
Extremitaten (Arm und Bein) werden
gleichzeitig Richtung Decke bewegt.

Muskel- | Beschreibung Bemerkung

Gruppe

Rumpf | Ausgangsposition Liegestiitz, Beine Oberkorper und Unterkorper bilden eine

jeweils im Wechsel, seitlich neben der
Box heranziehen.

Linie, Korpermitte soll nicht durchhangen.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Rumpf Langst auf die Box knien, mit einer Ganz wichtig flir Rumpfstabilitat.
Hand am Rahmen festhalten, das
andere Bein bleibt auf dem Boden,
Zugrichtung nach vorne — bedeutet die
innen Rolle wird bendtigt. Obere
duRere Ose benutzen, Ellenbogen
anwinkeln und in dieser Position den
Arm nach hinten ziehen.
Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Rumpf | Seitlich zur Box auf die Bodenplatte Oberkorper aufrecht und gerade halten.

stellen, Zugrichtung nach vorne —
allerdings seitliche Beinarbeit,
FuRschlaufe um ein Bein (Spielbein),
das andere ist das Standbein, Spielbein
gestreckt vom Korper abspreizen.
Gestreckte Arme dabei neben dem
Korper stabil halten.

Nicht mitbewegen, sondern fix halten.
Diese Ubung eignet sich auch als
Gleichgewichtsiibung.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Rumpf Vor die Box auf die Bodenplatte stellen,

Zugrichtung nach hinten, aufrechter

Stand, Arme gestreckt hinter dem

Korper nach oben ziehen und

gleichzeitig eine Kniebeuge

durchfiihren, Handinnenflachen zeigen

nach hinten.
Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Rumpf Mit dem Riicken zur Box auf die Das Handgelenk bleibt dabei gerade und

Bodenplatte stellen, Zugrichtung nach
vorne, Tubes in die Hand und mit
angewinkelten Armen die Unterarme
gradlinig zum Korper ziehen.

wird nicht abgeknickt.

i

102




Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Rumpf | Mit dem Riicken zur Box auf die

Bodenplatte stellen, Zugrichtung nach

vorne, Knie leicht gebeugt, Tubes in die

Hand, gestreckte Arme vor dem Korper

anheben, Handinnenflachen zeigen

nach oben.
Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Rumpf | Vor die Box auf die Bodenplatte stellen, | Wenn die Knie bei dieser Ubung leicht

Zugrichtung seitlich, aufrechter Stand,
Tubes in die Hand nehmen, Arme
gestreckt seitlich vom Korper nach
oben ziehen.

gebeugt werden, wird der Oberschenkel
und GesaBmuskulatur mit angespannt.
Beide Varianten sind somit moglich.
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Ubungen fiir die Hiiftbeuge

Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Hiift- Mountain climber, Handstiitz auf dem

beuger | Basisaufbau, Beine jeweils im Wechsel
zur Brust ziehen.

Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
HUft- Stand auf dem Basisaufbau, Oberkorper

beuger | qufrecht halten, Arme gestreckt vor
dem Korper auf Schulterhohe halten,
diese Position halten, Beine jeweils im
Wechsel Richtung Arme anheben.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Huft- Auf die Box setzen, mit den Handen Oberkorper aufrecht halten, Gewicht auf
beuger | seitlich festhalten, Beine angewinkelt GesaR und Oberschenkel heben von der
anheben, aufrechte Haltung im Box ab.
Oberkorper, Beine werden an den
Korper ran gezogen und wieder von
dem Korper weggedriickt.
€
Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Huft- Auf die Box setzen, sodass die Beine frei | Oberkorper aufrecht halten, Gewicht auf
beuger | sind, mit den Handen seitlich Gesald und Oberschenkel heben von der

festhalten, Beine sind gestreckt und
bleiben wahrend der Durchfiihrung
gestreckt, Zehenspitzen zu sich
ranziehen, jeweils im Wechsel die Beine
Richtung Decke bewegen und
Oberkorper dabei aufrecht halten.

Box ab.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe

Huft- Auf Box stellen, Tubes in die Hand

beuger | nehmen, Arme angewinkelt vor dem

Korper nach oben ziehen und halten,
Oberkorper bleibt fix, gestrecktes Bein
nach vorne bewegen.

Muskel- | Beschreibung Bemerkung

Gruppe

HGft- Auf die Box stellen, Zuglast von vorne, Das Standbein leicht gebeugt halten,
beuger | Tube mit FuBschlaufe um einen FuR, dadurch spannt man den Oberschenkel an

Oberkorper aufrecht, Arme gestreckt
vor dem Korper halten, Spielbein
gestreckt nach vorne ziehen.

und gibt dem Bein mehr Stabilitat.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Huft- Auf die Box stellen, Zuglast von vorne, Das Standbein leicht gebeugt halten,
beuger | Tube mit FuBschlaufe um einen FuR, dadurch spannt man den Oberschenkel an
Oberkorper aufrecht, Arme gestreckt und gibt dem Bein mehr Stabilitat.
vor dem Korper halten, Spielbein wird
in Richtung Arme angehoben/gebeugt.
Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Hift- Auf Box stellen, Tubes in die Hand Das Standbein leicht gebeugt halten,
beuger | nehmen, Arme nach oben ziehen und dadurch spannt man den Oberschenkel an

dabei ein Bein nach vorne anheben und
halten.

und gibt dem Bein mehr Stabilitat.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung

Gruppe

Huft- Auf Box stellen, Tube wird mit Hier wird das Gleichgewicht mittrainiert.

beuger | FuRschlaufe um einen FuR gebunden Das Standbein leicht gebeugt halten,
(Spielbein), das Standbein leicht dadurch spannt man den Oberschenkel an
gebeugt fir mehr Oberschenkel Arbeit, | und gibt dem Bein mehr Stabilitat.
Oberkorper aufrecht, Arme gestreckt
vor dem Korper halten, Spielbein
anheben und halten (im 90° Winkel).

Muskel- | Beschreibung Bemerkung

Gruppe

HGft- Ein Bein auf die Box stellen, das hintere | Mobilisation Hifte, Dehnung Hiftbeuger

beuger | Bein bleibt gestreckt (ganz wichtig fiir Muskel.

die Dehnung des Hiiftbeuger Muskels),
das vordere Bein beugen und gesamtes
Korpergewicht auf das vordere Bein
geben, sodass die Hiifte nach vorne
gedriickt wird.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Hiift- Auf die Box setzen, mit den Handen am
beuger | Rahmen festhalten, Beine sind
gestreckt und eine Paddel Bewegung
ausfihren (jeweils im Wechsel die
Beine Richtung Decke heben),
Oberkorper dabei leicht nach hinten
lehnen.
Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
HGft- Seitlich zur Box stellen, Einbeiniger Diese Ubung dient auch als
beuger | Stand, Oberkdrper aufrecht, das andere | Gleichgewichtsiibung, da die

Bein wird angehoben und (ber die Box
gefiihrt. Dabei stellt die Box eine Hirde
dar.

Hauptbelastung nur auf einem Bein ist.
Mobilisation Hiifte des Spielbeins.

LELL
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Ubungen fiir die Beine

Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Beine Mit den FuBen auf den Tube stellen. Beim in die Hocke gehen liegt die

Korper geht in die Hocke, gleichzeitig
wird der Tube nach oben gezogen, bis
die Arme gestreckt sind. Beim
Aufrichten den Tube wieder nach unten
entspannen.

Belastung auf den Fersen, Gesal} nach
hinten unten bewegen.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Beine Tube auf Oberschenkelh6he spannen, Beim in die Hocke gehen liegt die
in eine Kniebeuge Position begeben Belastung auf den Fersen, Gesall nach
und halten, in dieser Position die Beine | hinten unten bewegen.
leicht nach aufSen driicken, sodass der
Tube zwischen den Beinen
auseinandergezogen wird.
.
Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Beine Langsitz, Tube um den FuB und Griffe in | Aufrechten Oberkorper. Schulterblatter an

die Hand, den Ful Richtung Boden
driicken, gegen den Widerstand des
Tubes.

die Wirbelsadule ziehen, Kopf gerade
halten. Die Spannung wahrend der
Durchfihrung halten.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Beine In den 4-FiRBlerstand begeben, 1 Tube .
& ee s s Man sollte darauf achten, dass das Gesal}
um den FuB spannen und Griffe in die . . ..
. . N o nicht zu hochgehalten wird, Kérper sollte
Hande nehmen. in der Stiitzposition . .. . .
) . in einer Linie sein. Knie auf dem Boden/4-
diagonal Arm und Bein mit Tube .
FiiBlerstand.
Kontakt strecken.
|
Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Beine Ausfallschritt mit einem Bein auf der Das vordere Knie sollte nicht zu weit Gber

Box (Split Squat), dabei wird der hintere
Ful’ auf die Box gelegt, Oberkorper
aufrecht halten, das vordere Bein wird
gebeugt.

die Zehen hinausragen. Der Riicken sollte
gerade bleiben. Das Kérpergewicht sollte

zudem Uber die Fersen und nicht tber die
Zehen verteilt sein. Das hintere Knie darf

den Boden nicht beriihren.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Beine Ausfallschritt, hinteres Bein auf der Box

und das vordere Bein steht auf dem

Boden, Oberkorper aufrecht halten,

wahrend Knie gebeugt werden gehen

die Arme gestreckt nach oben.
Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Beine Stand auf der Box, Oberkorper aufrecht

halten, Arme gestreckt seitlich vom
Korper auf Schulterhéhe anheben,
diese Position halten und jeweils ein
Bein gestreckt seitlich vom Korper
abspreizen.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Beine Einbeinige Kniebeuge auf der Box,

Oberkorper dabei aufrecht halten, auf
das eine Bein stellen, das andere Bein
in der Luft halten und eine Kniebeuge
durchfihren.

Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Beine Mit dem Vorderful’ auf die Box stellen,

Ferse bleibt frei und nur die
Zehenspitzen stehen auf der Kante,
dann Ferse hochziehen und somit in
den Zehenspitzenstand gehen.

114




Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Beine Mit dem Vorderful} auf die Box stellen,

Ferse bleibt frei und nur die

Zehenspitzen stehen auf der Kante,

Ferse Richtung Boden driicken und

wieder heben.

-

Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Beine Auf die Box springen, Schwung holen, Schau wihrend der Ubung nicht auf die

indem man von einer gebeugten
Position startet und sich dann
hochdriickt.

Box, sondern lieber nach vorn. Der
Respekt vor der Box Hohe wird so leichter
Uberwunden und Sie haben mehr
Konzentration fir das explosive
Abspringen und das sichere Landen.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Beine Klassische Kniebeuge auf der Box, Beim in die Hocke gehen liegt die

aufrechte Position im stabilen Stand,
zunachst Knie und Hifte gestreckt und
dann geht es in die Hocke, in dem man
das Knie und die Hiifte beugt und
GesaR Richtung Ferse senkt.

Belastung auf den Fersen, Gesal} nach
hinten unten bewegen.

A

Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Beine Bridging auf einem Bein, man legt sich

mit dem Ricken auf den Boden und nur

die FiiBe stehen auf der Box, als
nachstes hebt man das Gesals an und
halt diese Position, jetzt wird jeweils im
Wechsel ein Bein gestreckt angehoben.

-
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Beine Bridging mit beiden Beinen, man legt Oberkoérper und Unterkdrper bilden in der

sich mit dem Riicken auf den Boden
und die FlRe auf die Box, als nachstes
hebt man das Gesald an und versucht
eine Linie zwischen Oberkoérper und
Unterkorper zu bilden. Diese Position
halten.

Endposition eine Linie, Korpermitte soll
nicht durchhangen.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Beine Auf die Box setzen, sodass die Beine frei | Oberkorper aufrecht halten, Gewicht auf

sind, mit den Handen seitlich
festhalten, Beine sind gestreckt und
bleiben wahrend der Durchfiihrung
gestreckt, Zehenspitzen zu sich ran
ziehen, jeweils im Wechsel die Beine
Richtung Decke bewegen und
Oberkorper dabei aufrecht halten.

dem GesaR.

Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Beine Vor der Box in die Hocke gehen, Box Mobilisation Hifte, Knie und

festhalten, aus der Hocke in den
aufrechten Stand. Box mit gestreckten
Armen mitnehmen und wieder zuriick
in die Hocke.

Sprunggelenk.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung

Gruppe

Beine Auf die Box stellen, Tubes in die Hand Beim in die Hocke gehen, liegt die
nehmen, Knie und Hiifte beugen (eine Belastung auf den Fersen, Gesal nach
Kniebeuge machen) und dabei die hinten unten bewegen, Oberkorper
gestreckten Arme vor dem Korper nach | aufrecht und nicht nach vorne kippen.
oben ziehen.

Muskel- | Beschreibung Bemerkung

Gruppe

Beine Auf die Box stellen, Tubes in die Hand, Beim in die Hocke gehen, liegt die

Knie und Hifte beugen. Aus dieser
Stellung in die aufrechte Haltung
wechseln. Arme gestreckt halten.

Belastung auf den Fersen, Gesal} nach
hinten unten bewegen, Oberkdrper
aufrecht und nicht nach vorne kippen.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Beine Auf Box stellen, Tubes in die Hand Last aufgefangen durch Schulter (bei

nehmen, Arme angewinkelt auf
Schulterhéhe halten, Oberkorper bleibt
fix, gestrecktes Bein seitlich abspreizen.

gestreckten Armen), Handinnenflachen
zeigen nach vorne.

Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Beine Auf Box stellen, Tubes in die Hand

nehmen, Arme angewinkelt vor dem
Korper nach oben ziehen und halten,
Oberkorper bleibt fix, gestrecktes Bein
nach vorne bewegen.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung

Gruppe

Beine Ausgangsposition dhnlich wie 3.13, auf | Das Standbein leicht gebeugt halten,
Box stellen, Tubes in die Hand nehmen, | dadurch spannt man den Oberschenkel an
Arme nach oben ziehen und dabei ein und gibt dem Bein mehr Stabilitat.
Bein nach vorne anheben und halten.

Muskel- | Beschreibung Bemerkung

Gruppe

Beine Auf die Box stellen, Zuglast von vorne, Das Standbein leicht gebeugt halten,

Tube mit Fulschlaufe um einen Ful3,
Oberkorper aufrecht, Arme gestreckt
vor dem Korper halten, Spielbein
gestreckt nach vorne ziehen.

dadurch spannt man den Oberschenkel an
und gibt dem Bein mehr Stabilitat.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Beine Auf die Box stellen, Zuglast von vorne, Das Standbein leicht gebeugt halten,
Tube mit Fulschlaufe um einen Ful3, dadurch spannt man den Oberschenkel an
Oberkorper aufrecht, Arme gestreckt und gibt dem Bein mehr Stabilitat.
vor dem Korper halten, Spielbein wird
in Richtung Arme angehoben/gebeugt.
Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Beine Auf Box stellen, Zuglast hinter dem Das Standbein leicht gebeugt halten,

Korper, ein Tube mit Fullschlaufe um
Fuld legen (Spielbein), Standbein leicht
gebeugt flir mehr Stabilitat, Oberkorper
aufrecht, Spielbein wird moglichst
gestreckt nach hinten gezogen und
Oberkorper nach vorne verlagert,
zuletzt Arme gestreckt nach vorne
bewegen.

dadurch spannt man den Oberschenkel an
und gibt dem Bein mehr Stabilitat.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung

Gruppe

Beine Auf Box stellen, Zuglast hinter dem Das Standbein leicht gebeugt halten,
Korper, ein Tube mit Fullschlaufe um dadurch spannt man den Oberschenkel an
Fulk legen (Spielbein), Standbein leicht | und gibt dem Bein mehr Stabilitat.
gebeugt fiir mehr Oberschenkel
Aktivitat, Oberkorper aufrecht,
Spielbein wird mit Ferse Richtung
GesaR gezogen, Oberkorper nach vorne
verlagern, Arme dabei gestreckt nach
vorne bewegen.

Muskel- | Beschreibung Bemerkung

Gruppe

Beine Auf Box stellen, Tube wird um einen Hier wird das Gleichgewicht mittrainiert.

Ful® gebunden (Spielbein), das
Standbein leicht gebeugt fiir mehr
Oberschenkel Arbeit, Oberkorper
aufrecht, Arme gestreckt vor dem
Korper halten, Spielbein anheben und
halten (im 90° Winkel).

Das Standbein leicht gebeugt halten,
dadurch spannt man den Oberschenkel an
und gibt dem Bein mehr Stabilitat.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Beine Stitz Position, Riicken gerade halten, Mobilisation der Hifte.

Arme gestreckt, Beine Hiftbreit und
von links nach rechts schwanken.

Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Beine Vor die Box stellen und festhalten, Knie | Zum Aufwarmen geeignet, Mobilisation

und Hufte beugen und somit in die
Hocke gehen.

Huft- und Kniegelenk.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Beine Auf die Box setzen und wieder Diese Ubung eignet sich zum Aufwirmen,

aufstehen, hinsetzen & aufstehen Uben,
Durchfiihrung durch die Kniebeuge,
Oberkorper gerade halten und Arme
gestreckt vor dem Korper auf
Schulterhéhe halten.

Mobilisation Sprunggelenk/Knie und
Hifte.

Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Beine Seitlich zur Box stellen, ein Bein Diese Ubung dient auch als

gestreckt auf die Box legen, das andere
bleibt auf dem Boden, aufrechte
Korperhaltung, mit dem auf dem Boden
stehenden Bein eine Kniebeuge
durchfiihren und die Arme gestreckt
vor dem Kérper anheben.

Gleichgewichtsiibung, da die
Hauptbelastung nur auf einem Bein ist.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Beine Ein Bein angewinkelt auf die Box Diese Ubung dient auch als
stellen, das andere Bein bleibt gestreckt | Gleichgewichtsiibung.
auf dem Boden, Oberkorper aufrecht,
Arme gestreckt vor dem Koérper auf
Schulterhohe anheben, Gewicht auf
Standbein, mit dem Standbein auf
Zehenspitzen und wieder absenken
(FuBarbeit).
Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Beine Split Squats, Ausgangsposition ist der Gut flr die Balance und Koordination.

Ausfallschritt, Box als Gewicht nutzen
und vor dem Koérper auf Brusthéhe
halten, dann Knie beugen und Richtung
Boden fihren.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung

Gruppe

Beine Ausfallschritt mit einem Bein auf der Das vordere Knie sollte nicht zu weit tber
Box (Split Squat), dabei wird das hintere | die Zehen hinausragen. Der Riicken sollte
Bein auf die Box gelegt, Oberkorper gerade bleiben. Das Korpergewicht sollte
aufrecht halten, das vordere Bein wird | zudem Uber die Fersen und nicht tber die
in die Kniebeuge gebeugt (90° Winkel), | Zehen verteilt sein.
wahrend der hintere FuR auf der Box
bleibt.

Muskel- | Beschreibung Bemerkung

Gruppe

Beine Box vor dem Korper auf Brusthéhe Bei der Kniebeuge liegt die Belastung auf

halten und dabei eine Kniebeuge
ausfuhren.

den Fersen, GesaR wird nach hinten/unten
bewegt, Oberkorper bleibt dabei aufrecht.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Beine Seitlicher Unterarmstiitz auf der Box, Oberkorper und Unterkorper bilden eine

Arm dabei auf der Box und die FiiRe auf
dem Boden, die oben liegenden
Extremitaten (Arm und Bein) werden
gleichzeitig Richtung Decke bewegt.

Linie, Korpermitte soll nicht durchhdngen.

Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Beine Umgedrehte einbeinige Liegestiitze, ein | Bei dieser Durchfiihrung Betonung auf die

Ful® auf der Box und der Rest des
Korpers auf dem Boden, Oberkorper
Richtung Boden ziehen und wieder
wegdriicken, dabei das eine Bein in der
Luft halten.

gesamte hintere Muskulatur. Oberkorper
und Unterkorper bilden eine Linie,
Korpermitte soll nicht durchhangen.
Koordinationsiibung.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Beine Auf die Box setzen, Zugrichtung von Bei der Ubung darauf achten, dass der
vorne, Tube mit FuRschlaufe um den Oberkorper aufrecht und gerade ist. Das
Ful, Unterschenkel anheben und somit | ermdéglicht eine saubere Durchfihrung.
die Knie strecken. Schulterblatter werden an die Wirbelsaule
ran gezogen und fixiert. Dieser Hinweis
richtet Dich automatisch auf.
Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Beine Auf die Bodenplatte stellen, Oberkorper | Das Standbein ist das Bein, dessen FuR

nach vorne vorbeugen und mit den
Handen an den Griffen festhalten,
Zugrichtung nach hinten, FuBschlaufe
um einen FuR, das andere Bein ist das
Standbein, Spielbein mit der Ferse
Richtung Gesal ziehen.

momentan das Korpergewicht tragt. Der
Begriff Spielbein bezeichnet dasjenige
Bein, welches wiahrend der Ubung
momentan keinen Kontakt zum Boden
besitzt.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung

Gruppe

Beine Auf die Bodenplatte stellen, Oberkorper | Das Standbein ist das Bein, dessen Ful}
nach vorne vorbeugen und mit den momentan das Korpergewicht tragt.
Handen an den Griffen festhalten, Der Begriff Spielbein bezeichnet dasjenige
Zugrichtung nach hinten, FulRschlaufe Bein, welches wihrend der Ubung
um einen FuR, das andere Bein ist das momentan keinen Kontakt zum Boden
Standbein, Spielbein gestreckt nach besitzt.
hinten ziehen.

Muskel- | Beschreibung Bemerkung

Gruppe

Beine Seitlich zur Box auf die Bodenplatte Oberkorper aufrecht und gerade halten.

stellen, Zugrichtung nach vorne —
allerdings seitliche Beinarbeit,
FuRschlaufe um ein Bein (Spielbein),
das andere ist das Standbein, Spielbein
gestreckt vom Korper abspreizen.
Gestreckte Arme dabei neben dem
Korper stabil halten.

Nicht mitbewegen, sondern fix halten.
Diese Ubung eignet sich auch als
Gleichgewichtsiibung.
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Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Beine Vor die Box auf die Bodenplatte stellen,

Zugrichtung nach hinten, aufrechter

Stand, Arme gestreckt hinter dem

Korper nach oben ziehen und

gleichzeitig eine Kniebeuge

durchfiihren, Handinnenflachen zeigen

nach hinten.
Muskel- | Beschreibung Bemerkung
Gruppe
Beine Vor die Box auf die Bodenplatte stellen, | Bei der Kniebeuge liegt die Belastung auf

Zugrichtung von unten nach oben,
Tubes in die Hand nehmen, dann eine
Kniebeuge durchfliihren.

den Fersen, Knie nicht (iber FuBspitzen,
GesaR wird nach hinten/unten bewegt,
Oberkorper bleibt dabei aufrecht.
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