Inhalt

BINIEITUNG ..ottt st sis s s ebss et s et st s senes 5
SItZ AES REILETS ...ttt et sa et sbss bbb s sen 5
ANALOMISCRE GrUNGAIGZEN ...ttt e essssssssssssesssessossons 5
MUSKUIGEU .ottt st ssss s s st ssssssssssssssssessssssssssssssssssssssssssnses 5
KNOChEN UNA GEIENKE ...ttt ssssssssessssssssssssssssss s sssssessenses 6
FASZIEN ..ottt st etk et 6
Bedeutende Muskelgruppen fUr den REItErsitz ... encnecenseeeeenecnennees 7
SCRUILET . ser sttt b b 7
BAUCK .ttt s st ss st stttk s bbbt 8
ODbEerkdrper UNA RUMPT ...t sesesss s sssesssesssesssessssssssssssssssessns 8
BINE.....ceeiee sttt 9
GESAB UNA HUTLDBUGET ...ttt sesseesessses i ssssssessessss s saess 10
Bedeutende kNnOCherne SIrUKLUIEN ... sessessssssssssssssssses 10
WITDEISAUIE ...ttt ssaseesssses st st be i s st ses e 10
BECKEN UNA HUTLE. ...ttt sssesse e s essssasssssssssssssiees 1
OPUMAIET SIEZ ..ottt ssss s s st s s sssssssessssssssssssssesssasassassrsssassanes 1)
GrUNAZUZE YOZA ..c.ovverirenncereireetreeeeiecsse s sssesssssssssessssssssssessssssssassssssssessesssssssssssssnsssesses 14
Ursprung UNd BEABULUNG ...t cemeneenissssssssssssasssssssssssssssssssssssssssssssses 14
ALMUNG ..ottt sss s ses s sa s st e sas bR R s R bbb 15
Verbindung REITSPOrt UNG YOZA .....c.cuuemeueeeeieierincinessessesessssssssssssscssesscssessnens 15
Material UNd MELNOAEN ...t sssessesassssssssssassssesaes 17
VEISUCK ...ttt ss s ss s sss st s e sttt st ase s san s s nass s sas 17
AUTDAU ..ottt sss st st ba b ss s de st s s absesssnssessns 17
TESTLPATAMELET ...ttt sttt s s as et s s st e seses 17
TRIINEINIMET ... ess s sas st st ss s s b sas s sas 18
FragEDOZEN ...ttt ssssass st s sssssessssens 18
FUunktionsweise REItSIMUIALON .......coiercrceeeerreeeeiereesesessessess s sssessesesnns 19
AUSWETTUNE A DALEN.......o et sesessssissssssissss s sss s ssssssssssssssssssens 21
WOTTWOIKE ..ottt ssss s sssssssssssssssesses e ssesssessesssessessssssssssssssssssssssssness 21
SEALISTIK .vvvvverveeeeeeseeses e ss s sssess s b bs s b e e ss s bbbt ees 21
UbUNGSPrOZrammM fUI REILET .........oovveveeeeerereererreeeeeeeensesssessesessssssssssessssssssssssssssssssssssssssssnns 22
Allgemeine LeiStUNGSTANIGKEIL. ... sssssssssnens 22
Zusammenstellung von Ubungen speziell fr REILET ...............uwmeeceersersinnens 25
EFGEIDNISSE ..ot stsecaissesss s s sssss s ssssss s asss s sass s s ssssssassssses 31
BOUENTEST.......coereeeeesreetesi s ssss st sas s ss s et ss s sssessensssssses 31
BOUENTEST VOINET ...t sissesseise s ssssesese s sssssasessesssessesssessssssessnesscssens 31

Bibliografische Informationen

https:

HE
d-nb.info/1304404188 digitalisiert durch 1 L
BLIOTHE


https://d-nb.info/1304404188

BOAENTEST NMACINET ...t eeestseseseeees e sseasesssnsassessnesssssesnsnsasnenesenens 31

REIESIMUIGTON ...ttt seeaeessees e ssessseessesssesssesss s s e ssenssesseesssesasessnes 33
REILSIMUIATON VOTNET ..ot enseessesise s essess s s esasesssesasesanes 33
ReitSIMUIAtOr NACHNET ...t sases e saenaae 33
FrABEDOZEN ... essesssessssesssesssssssssessssessesessssessssesssesssssssssesssessssessens 35
FragebOGeN VOINET ...t essssesssessssssessesssssessssssesassssssassssees 35
Fragebogen NACKHNET ... sesssss st sesssssssssssssesssssssssssssess 36
DISKUSSION ...corverrereerttnsassiesssesssessssss s sssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnsssssssssssess 39
ZUSAMIMENTASSUNG ..o ceriereireenseessetesasesssssseessessss s sessessssssse s sssasssesssesssessssssssssssssssssnes 4
FAZIT ettt ses s st s s e e e Rttt 42
QUEIIENANZADEN........ou ettt eas e sssess i s as s esssessesssssesasesess 43

Beispiele fur UDUNZSSLUNTEN. ... cevveveereeeeenee e sessisnsseessesssssssssssssesssssssssssssssssseeees 45



