Kraftibungen und Stabilisation e

1.a. Kniebeuge (Squat) 1.b.

Ausgangsposition Endposition

2.a. Kniebeuge mit Langhantel 2.b. Lendenwirbelsaule (Deadlifts)

Ausgangsposition Endposition Ausgangsposition Endposition
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3.a. Stabilisation des Beckens 3.b. / 3.c. Steigerung Arme + Bein anheben

Ausgangsposition Endposition

4.a. Seitliche Stabilisation und 4.b.
Kraftigung des Rumpfes

Ausgangsposition Endposition

4.c. Steigerung mit gestreckten Beinen 4.d. / 4.e. Steigerung mit Arme und Beine anheben

Ausgangsposition Endposition
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5.a. Stabilisation und Kraftigung 5.b.
des unteren Riickens

Ausgangsposition Endposition

5.c. 5.d. / 5.e. Steigerung diagonale Achse

Ausgangsposition Endposition
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6.a. Stabilisation und Kraftigung des unteren 6.b.
Riickens mit Ball

Ausgangsposition Endposition
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7.a. Stabilisation und Kraftigung des Rumpfes 7.b. / 7.c. Steigerung mit gestrecktem Bein
und Fuss anheben

Ausgangsposition Endposition
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8.a. Stabilisation und Kraftigung 8.b.
des Rumpfes durch Rotation

Ausgangsposition Endposition

9.a. Stabilisation und Kraftigung der 9.b. / 9.c. Steigerung mit Rotation
Bauchmuskulatur
Ausgangsposition Endposition

10.a. Kraftigung der unteren Bauchmuskulatur 10.b.

Ausgangsposition Endposition
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