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Dynamische Figuren sind sehr prizise Haltungen in Kombina-
tion mit verschiedenen Krdften, die durch Muskelkontraktionen
entstehen und es erlauben, den Kérper zu bewegen.

Niveaur  FALLOUT PUSH-UP 121
CROSSING PLANK PUSH-UP 124
SUPERMAN PUSH-UP 130
JACK LALANNE PUSH-UP 138

Niveau2  PUSH-UP ONE ARM 142
TUCK oder PIKE PUSH-UP 150

Niveau3  HANDSTAND PUSH-UP 154
PRESS HANDSTAND 160
PUSH-UP 360° 168
FOREARM STAND TO HANDSTAND:

TIGER BEND PUSH-UP 172

Niveau4  FULL PLANCHE PUSH-UP 174
FULL PLANCHE PRESS TO HANDSTAND :
90° PUSH-UP 178
DIPS ONE ARM 181

Nveaut  CLAPPING PULL-UP 185
TYPEWRITER PULL-UP 190

Nveaw2  L-SIT PULL-UP 194
Niveau3 MUSCLE-UP 199
Nveau4 FRONT LEVER PULL-UP 206
BACK LEVER PULL-UP 209
TYPEWRITER HUMAN FLAG PULL-UP 212

SINGLE ARM PULL-UP 216

Nveaw2 JUMP oder MUSCLE OVER 220
180° DIPS 228

Nveaus FRONT UND BACK BARSPIN 232
STRONG BACK BARSPIN 238

Nveau4  HALF PALM SPIN 240
360° 244
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PUSRK-UP
FALLOUT PUSH-UP Niveau 1

* Definition: In den Liegestiitz fallen und zuriick in den aufrechten Stand.
* Voraussetzungen: Mindestens 30 dynamische Liegestiitzen.

% Beschreibung: Sich aus dem Stand nach vorn in den Liegestiitz fallen lassen, am Boden

abfedern und durch Streckung der Arme bei durchgestrecktem Korper wieder in den auf-
rechten Stand zuriickkommen.

* Praxistipp: Das AbstofRen vom Boden muss mit maximaler Kraft erfolgen, um den
Korper wieder mindestens im Winkel von 45° aufzurichten

% Vorbereitungsiibungen auf den folgenden Seiten.

DYNRRISCHE FIGUREN { 121]



1 BENT KNEE FALL PUSH-UP &

Bodeniibung: Sich aus der Hocke nach vorne fallen lassen, abfedern und in die
Ausgangsposition mit gebeugten Knien auf die FiiRe zuriickkommen.

Sdtze
Wiederholungen

Trainingsmodus

2 DYNAMIC PUSH-UP =

Explosive Liegestiitzen, bei denen die Hande bei jeder Streckung der Ellenbogen
vom Boden abheben.

Satze
Wiederholungen

Trainingsmodus
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3 STAGGERED PUSH-UP 4 PLYO BOX PUSH-UP

Liegestiitzen mit versetzten Handen (eine Explosive Liegestiitzen, um die Hande auf
Hand auf Hohe des Kopfes, die andere auf den Steppern abzulegen; dann wieder mit
Hohe der Hiifte); bei jedem Liegestiitz die den Handen auf den Boden kommen.

Position der Hinde dynamisch wechseln.

e [30 o [HEMN size 300
Wiederholungen x 10 Wiederholungen x 9

Trainingsmodus Trainingsmodus
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CROSSING PLANK PUSH-UP Niveau 1

* Definition: Dynamischer Plank mit verschrankten/gedffneten Armen, die Ellen-
bogen sind am Boden.
¥ Voraussetzungen: Mindestens 30 dynamische Liegestiitzen, 3 Minuten Front Plank.

* Beschreibung: Aus dem Front Plank auf den Ellenbogen die Arme mit Impuls aus
dem Schulterblatt bei durchgestrecktem Korper beugen und strecken, um die Un-
terarme so schnell wie méglich bewegen zu kdnnen.

% Praxistipp: Beijeder Bewegung der Arme von den Ful3spitzen aus einen leichten
Impuls geben, um die Muskelaktionen der unteren Muskelketten mit dem Ober-
korper zu synchronisieren.

% Vorbereitungsiibungen auf den folgenden Seiten
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1 PUSH-UP TO PLANK &

Aus dem Liegestiitz in den Plank kommen, dabei abwechselnd (A) oder
gleichzeitig (B und C) die Ellenbogen auf den Boden bringen.
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swe 3 s

Wiederholungen
Trainingsmodus
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2 SPHINX PUSH-UP R&

In der Position Front Plank auf den Ellenbogen mit geschlossenen Handen
die Arme durch eine Extension der Ellenbogen strecken.

Sitze

Wiederholungen

Trainingsmodus
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3 FOREARM PUSH-UP Bz

Im Front Plank mit nach aufRen gedffneten Ellenbogen und iibereinander-
gelegten Handen die Arme durch eine Extension der Ellenbogen strecken.

Sitze
Wiederholungen

Trainingsmodus

[ 12‘8 ] STREEF WORKOUT



4 JUMPING JACK PUSH-UP B

Im Liegestiitz bei jedem Senken und Hochkommen die Arme und Beine dynamisch
und gleichzeitig weit 6ffnen und schlieRen.

Satze
Wiederholungen

Trainingsmodus
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SUPERMAN PUSH-UP Niveau 1

* Definition: Explosiver Liegestiitz, der Korper ist in der Luft gestreckt.
* Voraussetzungen: Mindestens 30 dynamische Liegestiitzen.

# Beschreibung: Aus dem Liegestiitz heraus die Arme mit angespanntem
Kérper beugen und strecken. Dabei werden die Arme {iber den Kopf
und die Beine nach oben in die Luft gebracht, der Korper ist gestreckt.

# Praxistipp: Das AbstoRen mit den Armen muss kraftvoll erfolgen, um
den gesamten Korper ausreichend vom Boden zu heben. Das Offnen
und SchlieRen des Rumpf-Arm-Winkels erfolgt ebenfalls sehr schnell,
um die Hande wieder auf den Boden zu bringen.

% Vorbereitungsiibungen auf den folgenden Seiten.
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1 SUPERMAN ARCH j=

Mit dem Bauch auf dem Boden in die Streckung nach hinten kommen, Arme und
Beine geschlossen und in einer Linie mit dem Oberkdrper.

Satze
Ubungszeit
Trainingsmodus

Wiederholungen

Trainingsmodus

2 ALTERNATING SUPERMAN HOLD Q=

Superman-Planche auf einer Hand: Den rechten Fuf3 und den linken Arm heben;
diese Position halten. In den Liegestiitz zurlickkommen und auf der anderen Seite
wiederholen. Der Oberkdrper schaut immer zum Boden.

Ubungszeit/Seite

Trainingsmodus
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3 BACK EXTENSION j=

Auf einem Kasten oder mit dem Bauch auf parallelen Stangen abgestiitzt, wird der
Bein-Rumpf-Winkel dynamisch gedffnet. Die geschlossenen Beine sind gestreckt.

Satze 4
Wiederholungend x 10
Trainingsmodus

4 CHEST TAP PUSH-UP =

Explosive Liegestiitzen ausfiihren, dabei die Brust mit den Handen beriihren.

Satze
Wiederholungen

Trainingsmodus
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5 INCLINED SUPERMAN J=

Auf den Knien (A) oder auf den FiilRen (B) explosive Liegestiitzen ausfithren, um
die Arme in einer Linie mit dem Oberkorper {iber den Kopf zu heben.

lu.l'l
*‘Wm

.=-
= W

Wiederholungen

Trainingsmodus
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6 WALL TAP PUSH-UP B

Explosive Liegestiitzen ausfiithren, um die Hande abwechselnd (A) oder gleichzei-
tig (B) vorne gegen eine Wand zu bringen.
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Satze
Wiederholungen

Trainingsmodus
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VARIANTE 1 SUPERMAN ONE ARM j=

Aus dem Liegestiitz werden die Arme mit angespanntem Korper gebeugt und
gestreckt. Dabei einen Arm nach vorne, den anderen am Korper entlang nach hinten
strecken; die Beine sind in einer Linie mit dem Korper in der Luft.

VARIANTE 2 SUPERMAN BACK ARM =

Aus dem Liegestiitz werden die Arme mit angespanntem Korper gebeugt und
gestreckt. Dabei beide Arme am Korper entlang nach hinten strecken; die Beine sind
in einer Linie mit dem Korper in der Luft.

VARIANTE 3 SUPERMAN PUSH-UP ONE ARM =

Aus dem Liegestiitz auf einem Arm wird der am Boden aufgestiitzte Arm mit
angespanntem Korper gebeugt und gestreckt. Dabei den Arm nach vorne strecken,
wahrend der andere weiterhin am Kérper entlang nach hinten gehalten wird. Die
Beine werden in einer Linie mit dem Korper in der Luft gegratscht.
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JACK LALANNE PUSH-UP Niveau 1

* Definition: Liegestiitz, Arme und Beine sind so weit wie mdglich vor und hinter
dem Korper am Boden.

¥ Voraussetzungen: Mindestens 30 dynamische Liegestiitzen, Front Plank kann
mindestens 3 Minuten gehalten werden.

* Beschreibung: Aus der Position Front Plank mit maximal nach vorne gestreckten
Armen (Arm-Rumpf-Winkel und Rumpf-Bein-Winkel sind ge6ffnet) und ange-
spanntem, vollstandig in einer Linie ausgerichtetem Korper werden die Ellen-
bogen gebeugt und gestreckt, um den Oberkorper so nah wie moglich an den
Boden zu bringen.

* Praxistipp: Das Becken nach hinten bringen, um das Hiiftgelenk zu verriegeln und
eine optimale Anspannung zu erreichen. In den Handflichen und Zehen Druck
nach unten ausiiben.

% Vorbereitungsiibungen auf den folgenden Seiten.
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1 JACK LALANNE HOLD j=

Die Position Front Plank mit maximal nach vorne gestreckten Armen halten
(Arm-Rumpf-Winkel und Rumpf-Bein-Winkel sind gedffnet). Dabei ist der
Korper angespannt und vollstdndig in einer Linie ausgerichtet.

Sdtze
Ubungszeit
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2 ABS WHEEL ROLL-0UT j2

Mit einem Bauchtrainings-Roller oder einer Stange mit zwei Scheiben beginnen,
die Hande unter den Schultern, Arme gestreckt, Knie (A) oder Fiile (B) am Bo-
den. Nun mit den gestreckten Armen nach vorne rollen.

11
|
[ |

w
I

Sdtze 4
Wiederholungen x 7

Trainingsmodus Stato-Dynamisch (2 Sek.)
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3 ABS BRIDGE fi=

Den Korper waagerecht halten, FiiRe und Hande erhéht. (Die FiiRe konnen auch
gegen eine Wand gestiitzt werden und die Hande auf einer Erh6hung liegen.)

Ubungszeit
Trainingsmodus

ARIANTE 1 LALANNE HOLD ONE ARM &

Vv

In der Front-Plank-Position mit nur einem so weit wie mdglich nach vorne
gestreckten Arm den Oberkorper so nah wie mdglich zum Boden bringen.

VARIANTE 2 ABS BRIDGE ONE ARM j=

FiiRe und eine Hand erhoht liegend den Korper in der Planche-Position halten.
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PUSH-UP ONE ARM Niveau 2

* Definition: Liegestiitzen auf einem Arm am Boden.
* Voraussetzungen: Mindestens 50 Liegestiitzen.

* Beschreibung: Front Plank auf einem Arm mit gegratschten Beinen. Der am Boden
abgestiitzte Arm wird bei angespanntem Korper gebeugt und gestreckt, sodass
der Oberkorper den Boden beriihrt und sich wieder anhebt.

¥ Praxistipp: Je weiter die Beine gegratscht sind, desto stabiler und einfacher ist
die Ausfiihrung.

¥ Vorbereitungsiibungen auf den folgenden Seiten.
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1 SPIDERMAN PUSH-UP |

Ausgehend vom Liegestiitz den Korper zum Boden senken, den rechten Fuld heben
und das rechte Bein nach aulRen fithren; mit dem Knie den rechten Ellenbogen be-
riihren. In die Ausgangsposition zuriickgehen, auf der anderen Seite wiederholen.

see 30 4 SN
Wiederholungen
Trainingsmodus
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2 GRASSHOPPER und CORE ROTATION PUSH-UP N=

Im Liegestiitz die Arme beugen und den Korper zu einer Seite drehen. Dabei das
Knie beugen und das Bein auf der Bodenseite heben, um es gestreckt seitlich vor
den Kérper zu bringen, wobei die Hiifte leicht iiber den Boden streift. Sich mit den
Armen abstofRen, um das Bein wieder in die Ausgangsposition zu bringen.

Sdtze
Wiederholungen
Trainingsmodus

3 ARCHER PUSH-UP =

Im Liegestiitz einen Arm beugen und den anderen Arm strecken, um auf die Seite
des gebeugten Arms zu kippen. AnschlieRend die Seite wechseln.

Sdtze
Wiederholungen

Trainingsmodus

4 DECLINE PUSH-UP ONE ARM 5

Liegestiitzen auf einem Arm. Die Hand ist dabei auf einer Bank oder einem Kasten er-
hoht abgestiitzt, die FiiRe sind am Boden.

Sdtze

Wiederholungen
pro Arm

Trainingsmodus
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