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Ubung 1: Schwimmer
3 Sitze; 15Wdh. 2
Bauchlage und Extremitaten streckerf’
ggf. Gewichte in die Hande nehmen
Extremitdaten in die Luft heben

Armen nach hinten ziehen - Spannung

Arme wieder strecken

Ubung 2: Military Press
3 Satze; 15Wdh. e
ggf. Getrankekiste, Rucksack, Gewichte a7

schulterbreiter Stand, leicht in die Knie
Gewicht vor dem Brustkorb halten
Gewicht Uber den Kopf driicken
kontrolliert wieder nach unten fiihren

Ubung 3: Liegestiitz

3 Satze; 15Wdh.

Hande unter den Schultern

halte den Kopf und Korper in einer Linie
Korper in einer Linie absenken
V-Bildung zwischen Armen und Kérper

von unten nach oben rausdriicken
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Ubung 4: Butterfly Reverse
3 Sétze; 15Wdh. .
gef. Gewichte nutzen
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breiter, sicherer Stand, Iéicht in die Knie
Oberkérper vorbeugen ' '
Arme, seitlich nach oben heben
Kontrolliert wieder nach unten fihren

Ubung 5: Kreuzheben

3 Satze; 15Wdh.

ggf. Getrankekiste, Rucksack, ca.10kg
breiter, sicherer Stand Gber dem Gewicht
Oberkdorper vorbeugen, leicht in die Knie
Gewicht mit gradem Riicken heben

Beine als Unterstitzung nutzen

e Ubung 6: Crunch

e 3 Satze; 15Wdh.

e Riickenlage

e FuRe aufstellen, Hande an die Stirn

e Kinn zur Brust ziehen, Brustbein anheben
e Schultern vom Boden |6sen

e langsam wieder absenken
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e Ubung 7: Rudern

e 3 Satze; 15 Wdh.

o ggf. Getrankekiste, Rucksack, Gewichte
e schulterbreiter Stand, leicht in die Knie
e Oberkdrper leicht nach vorne geneigt
e Gewicht zum Brustkorb ziehen

e kontrolliert absenken-

e Ubung 8: Kniebeuge

. e 3 Sitze; 15 Wdh.

e schulterbeiter Stand

e Arme vor dem Korper halten
e Oberkorper bleibt augerichtet
e Gesal zum Boden bringen

e bei Aufrichtung: Hifte strecken




