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INHALT

Einleitung, ... ..

DIE GESASSMUSKELN

1 Kniebeuge im Ausfallschrilt

2 Austallschritt mil Langhantel

3o Austallschritt nach varn mit Stab .l

4o Ausfallschritt nach vorn mit Kurzhanteln . ..

5eAuf cine Bank sleigen :

6o Abduktion des Beines im ':mnd L

7+ Abduktion des Beines im Stand mit »Tubr«

8+ Abduklion des Beines im Sland am tiefen Blaock |

9 Ahduktion des Beines im Stehen am Pendel
10+ Abduktion des Beines im Licgen mit » Tube« :
11 e Abduktion: seitwirtiges Wegfiihren des Beines im Liegen
12e Abduktion im Sitzen am Gerdt ... .. . . .
13 #Seitliches Anheben des Dbcrschcnkds am Boden. .

T4*Hiftstrecken am Pendel
15« Hiftstrecken im Stand . .
16 Hiftstrecken am Boden. ... . ..
17 #Hiftstrecken bauchlings am Gerdt
18« Hiiftstrecken am tiefen Block . To .y,
19eHiiftstrecken am Boden mit #Tubes . ... ...........,
20e Hiiftstrecken aul einer Bank
21 sHiiitstrecken auf dem Bauch liegend .
22+ Hiftstrecken im Stand mit » Tubex
23 #Beckenheben vom Boden.
24 = eckenheben auf einem Bein -
25+ Beckenheben, Fifte auf emer Bank. ........
26+ Rickwirtsneigen des Beckens (Retroversion) T
27 sKleine Beuge der Oberschenkel (Plig), Fiilie nach aulsen

DIE BEINE

1eKniebeugen ... .......
2eKniebeugen mit Stab .. . Rl
3eKniebeugen mit gegritschten Berrlen und btab
4. eKniebeugen mit Langhantel vorn
5eKnicheugen mit »Tubess
6=Kniecheugen mil Stab vorn
7 #Kniebeugen an der Multipresse
e Kniebeugen am Gerdt ..o oooooiisn oo
9=Kniebeugen mit Kurzhanteln
10eEinfache Kniebeuge.
11eKniebeugen mit weit gegrdlschien Baxinen
12s Ausfallschritt zur Seite im Wechsel .., ..., .
13#Einbeinige Knieheuge
14=Beinpressen im Stehen — sHack Sguals
15=Beinpressen in Schraglage . . I
16+Beinstrecken am Gerét »Leg I:xtensmnx Lo
17eKnieheben im Stand — »Knee Lifls«. . ..
18+ Knicheben mit Gewicht .
19 Adcluktion am Boden ... . ..
20 Adduktion am tiefen Block . .
271 = Adduktion am Gerat. . . ..
22 Adiduktion mit Ball
23 = Rumpraufrichten mit gestreckten Beinen . :
24 Beugen des Oberkorpers nach vorn - »Good Mornlng-w i
254 Good Mornings mit Stab
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264 Beinbeugen in Bauchlage am Gerat — wLeg Curle. . ..
27 s Finbeinheuge im Stehen am Gerét

28+ Beinbeugen im Sitzen am Gerdt

29+ Beinbeugen aui der Bank

30 Beinbeugen im VierfliRlerstand .

31aBeinbeugen im Kniestand,

32eFersenheben stehend am Cerdt :

33 Fersenheben am Gerdt — » Donkey Calf Ralse« ;

34+ Fersenheben mit Kurzhantel. . it
35« Fersenheben mit Langhantel ... ... ... oo,
36+ Fersenheben sitzend mit Langhantel .

37 eFersenheben sitzend am Gerdt

DIE BAUCHMUSKELN

TeBauchpresse oder »Crunche s IS

2sBauchpresse oder »Crunch« mit den FuKEH auf dem Boden

3eBauchpresse ader »Crunch« mit Bauchtrainer

4#*5it up am Boden 2%

5eHalb-Auirichten des Oberkorpers am Buden :

6*:Crunche mit den Unterschenkeln auf der Bank

7#Horizontales Beinstrecken am Boden

8eDiagonales Beinstrecken am Boden

9eSit up an der Sprossenwand o
10+ Bauchpresse oder sCrunche im Sitzen auf der Bank
119Sit up auf der Schrigbank |
12+5it up auf der Schriighank
13eSit up mit frei hingendem ()h@rknrper U
14=Knieheben am Gerdt. . ... ..o
15*Knicheben ander Stange .. .. .. ... ... ... ... ...

16#Bein- und Beckenheben auf dem schrig gestellten Bret! . . -

17 *Beckenheben am Boden.
18eBeckendrehung am Boden. . ... ..o oo oo
19=Bauchpresse oder »Crunch« schrig, Fuﬁe am Boden
20# :Fahrradiahren« oder Schrdglage am Boden, war_hselseltlg
21+ Seitliches Beugen des Oberkérpers am Boden ..., ...
22sBauchpresse oder »Crunche am hohen Block .
23+#.:Crunchs am Gerdt. . .. ..

24 #Seitliches Beugen des Oberkorpers auf dem (_lerat
25eBauchpresse schrag mit Bauchtrainer. ... .. ...
26+Seitliches Beugen am tiefen Block . ..........
27 #Seitliches Beugen am hohen Block.

28eSeitliches Beugen mit Kurzhantel |

29eDrehen des Oberkorpers mit Stab, ... ...,
30¢Drehen des Oberkdrpers im Sitzen mit Stab . .
31*Drehen des Oberkf:irpers im Sitzen am Gerét
32 =5 Twist«

33 l'I?:aLn:h.c_*mzueher'l im Sltzen ........

34 =Krifligung der Bauchmuskulatur im Hfbugen:,tutz

DER RUCKEN

1#Oberkdrperheben am Boden
2eDiagonalstiitz . .
B-Uberkarperheben auf dern Gerdt
4=Rumpfaulrichten .

5 *Rumpfaufrichten im bumo Rm;,er sm
6eStrecken des Oherkdrpers am Gerit.

75

76

77
78
7
80
81

.. B2
.83

84
.85
86

90

110
il
112
113
114

il
w116
P

118

)
120

122
123
124
125

128
129
130
132
134




