EINFUHRUNG

Planen Sie Ihr Training

So fit sind Sie wirklich
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Hiftdrehen
Seitdrehen
Nackenkreisen
Apfelpfliicken
Armkreisen
Kniezug
Windmihle
Piriformis-Stretch
FuBkreisen
Handlauf
Ausfallschritt mit Drehung

Gekreuzter Ausfallschritt

Bibliografische Informationen
http://d-nb.info/107967893X
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14 Hangebauch-Katzenbuckel
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INHALT

Gobletsquat

Taucher

VierftiBlerkreisen

ARMUBUNGEN
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Liegestutz
Diamant-Liegestiitz
Breiter Liegestiitz
Knie-Liegestiitz
Knie-Liegestiitz (einarmig)
Fall-Liegestiitz
Einbein-Liegestiitz
Zick-Zack-Liegestiitz
Spiderman-Liegestiitz
Rlckwarts-Liegestiitz

Armwander-Liegestiitz
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http://d-nb.info/107967893X
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28 Taucher
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Ellenbogen-Liegestiitz
Séage-Liegestiitz

Sprung-Liegestiitz

32 Airpushup

33

Seit-Liegestiitz

RUMPFUBUNGEN
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Briicke (normal)

Briicke (einbein)

Briicke (Ellenbogen)
Briicke (Rlicken)

Briicke (Ricken, einbein)
Briickensprung
Briicke-Einbeinsprung
Krabbengang

Supermann
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W-Supermann
T-Supermann
Y-Supermann

Stutz

Einarmstitz
Einbeinstiitz
Einarm-Einbeinstiitz
Rollende Banane
Knie-Seitstiitz
Seitstiitz

Seitstiitz mit Arm hoch

Seitstlitz mit Arm und
Bein hoch

Unterarmstlitz
Unterarmstiitz (einbein)
Radfahrer

Twist

Beinstrecker

Crunch
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62 Crunch (gestreckt)

63 Klappmesser

64 GesdBheben

65 GesaBheben (gestreckt)

BEINUBUNGEN
66 Kniebeuge

67 Sumo-Kniebeuge
68 Good Morning
69 Sprung

70 Waage

71 Strecksprung
72 Hampelmann
73 Wippen

74 Zehenkniebeuge
75 Kniebeugenlauf
76 Seitsprung
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77 Ausfallschritt (nach hinten)
78 Ausfallschritt (nach vorn)
79 Ausfallschritt (Sprung)

80 Ausfallschritt
(Wechselsprung)

81 Drehsprung
82 Seitausfallschritt

83 Seitausfallschritt
(mit Drehung)

84 Seitausfallschritt (45 Grad)
85 Einbeinbeuge
86 Lunges-Walk

87 Lunges-Streckung

TRAININGSPLANE
Anfanger-Trainings

Fortgeschrittenen-Trainings

INHALT
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