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- > Po und Oberschenkel Gesadly anspannen

Die Ubungen auf dieser Doppelseite lassen sich
auch an einem Stuhl oder mit auf dem Boden aufge-
stellten FlBen ausfuhren. Wenn die Handflachen zur
STUFE1  10Wh.: 1-2 Sets

Decke zeigen, arbeiten die Arme weniger mit — die
GesaBmuskeln mussen sich noch mehr anstrengen.

STUFE 2 15 Wh.: 1-2 Sets

STUFE 3 20 Wh.: 1-2 Sets

Gehen Sie auf einer Matte
in Ruckenlage. Fersen und

FuBknochel ruhen so auf dem \ \\
Ball, dass Ober- und Unter- /f

schenkel einen rechten Winkel -
bilden. Die Arme liegen neben
dem Korper, die Handflachen
zeigen nach oben.

Mit aufgestellten FuBen
Wenn Sie die Ubung mit auf-
gestellten FliBen machen, iso-
lieren Sie die GesaBmuskeln
und beanspruchen die Ober-
schenkelrlickseite weniger.

Die Fersen in den Ball driicken, den Po kraftig
anspannen und das Becken (nicht den Ricken)
etwa 5cm vom Boden heben. In die Ausgangs-
position zurlickkehren. Die Ubung ohne Pause
15-20-mal wiederholen. Danach oben bleiben
und 15-20-mal in kurzen Bewegungen mit dem Po
wippen.

G fn'_,r' -
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~ Po und Oberschenkel
Ballbriicke/Beincurl

Ballbriicke Bei dieser Ubung werden die Bauchmuskeln

und die Rickenstrecker aktiv, um den Core zu stabilisieren.
Wenn lhre Unterschenkel auf dem Ball ruhen, ist die Ubung
am einfachsten. Trainieren Sie darauf hin, dass schlie3lich nur
noch lhre Fersen und FuBkndchel aufliegen. Erhéhen Sie den
Schwierigkeitsgrad der Ubung weiter, indem Sie bei angeho-
benen Hlften auf die Unterstitzung der Arme verzichten.

STUFE 1 3Wh.: 1 Set

STUFE 2 5Wh.: 1 Set

STUFE 3 10 Wh.: 1 Set

Die Fersen ruhen auf dem Ball oder
einem Stuhl, die Arme liegen neben dem
Korper, die Handflachen zeigen nach
oben. Das Becken heben, sodass der
Oberkorper von den Huften bis zu den
Schultern eine Linie bildet. AnschlieBend
Wirbel flir Wirbel abrollen. Das ist im
unteren Rucken wegen seiner natlr-
lichen Krimmung am schwierigsten.
Ausatmen, wahrend des Anhebens auf
vier zahlen, einatmen und wahrend des
Absenkens ebenfalls auf vier zahlen.

Beincurl auf dem Ball Hier werden Sie die Muskeln der Ober-
schenkelrtickseite deutlich spuren! Die Huiften bleiben oben, —
wahrend Sie den Ball mit den Beinen vor- und zurtckrollen. lhr
Core stabilisiert den Rumpf. Durchhéngen ist nicht erlaubt! EL N s

STUFE 2 15 Wh.: 1-2 Sets

STUFE 3 20 Wh.: 1-2 Sets

Spiiren Sie es hier.

In die Bricke gehen (s. oben),
ausatmen und den Ball mit
den Fersen in Richtung Huften
rollen. Halten, einatmen und
den Ball wieder wegrollen. Die
Huften bleiben durchgehend
angehoben.

BEINE UND PO [P



- > Brust Halbe Liegestiitze mit Klopfen

Beginnen Sie diese Liegestitzen fur Fortge-

schrittene, indem Sie sich auf den Boden knien. —
Spannen Sie Inre Bauchmuskeln an, sodass .

Ihr Kdrper eine gerade Linie von den Schultern STUFE 1 g;i?e‘r’]‘;f‘a(ég:’h; Lkt
Uber die HUften bis zu den Knien bildet. Indem '
Sie in der LiegestUutze Ihre Knie beugen und lhre
FuBknochel kreuzen, verlagern Sie Ihr Gewicht
nach vorn, sodass kein direkter Druck auf die
Kniescheiben ausgeubt wird.

STUFE 2 10-12 Wh.: 1 Set

STUFE 3 15-20 Wh.: 1 Set

Knien Sie sich auf eine Matte und stellen Sie

Ihre Hande etwa 10 cm mehr als schulterbreit
auf. Die Huften fallen lassen und das Gewicht nach
vorn verlagern, um die Kniescheiben nicht direkt zu
belasten.

Hals und Wirbelsaule
bilden eine Linie.

Der Riicken ist gerade.

Direkten Druck auf
die Knie vermeiden

¥
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Einatmen und die Ellbogen
im rechten Winkel nach
auBen beugen. Die Brust zu

Die Ellbogen im rechten Kopf, Hals und Boden senken.
Winkel nach auBen Wirbelsaule bilden

beugen A eine Linie.

Ausatmen und die Arme strecken, um in
die Ausgangsposition zurliickzukehren.
Oben mit der rechten Hand auf die linke Hand-

flache klopfen, dann erneut in die Ausgangs-
position zurtickkehren. Im Wechseln der Seiten
wie angegeben wiederholen.

Mit der rechten Hand
auf die linke klopfen

OBERKORPER P



318 Allgemeines Training Kraftautbau

Es ist einfach, sich ein eigenes Ganzkdrpertraining zusammenzustellen. Wahlen Sie
mindestens acht Ubungen fir die groBen Muskelgruppen in Unterkdrper, Oberkdrper
und den Core aus — Hiften, Oberschenkel, Ricken, Brust, Schultern, Arme und Core.

Diese Beispielprogramme sind an Ihre aktuelle Situation angepasst. Wenn das Beginnen Sie mit dem Unterkorper
Krafttraining neu fUr Sie ist oder Sie nach langer Pause wieder damit anfangen, F
legen Sie mit »Kraftaufbau« zunéchst eine Grundlage. Machen Sie bereits etwas
Krafttraining und mdchten Fortschritte sehen, nehmen Sie sich das Programm
»Kraftiger werden« vor. »Krafttraining Plus« fordert Sie mit Ubungen heraus, die
hohe Stabilitat, Balance und Koordination voraussetzen. Fihren Sie jede einzelne
Ubung entsprechend den in den Késten angegebenen Stufen aus und gehen

Sie in dem MaBe von Stufe 1 bis 3 vor, wie Sie kréaftiger werden. Wenn Sie eine
der Stufen zu einfach finden, gehen Sie gleich zur néchsten Stufe Uber. Sobald
Sie alle Ubungen des Beispieltrainings in Stufe 3 ausgefiihrt haben, nehmen Sie
sich das nachste Trainingsprogramm vor. Denken Sie auch vor und nach jedem .
Workout an das Warm-up (s. S. 36-43) und das Cool-down (s. S. 44-49). Aufstehen, S. 58

Gehen Sie Uber zum Oberkoérper

Einarmiges Rudern, S. 7128 Diagonale Liegestiitze, S. 743

SchlieBen Sie ab mit dem Core

Bauchpresse, S. 194 Beckenkippe im Liegen, S. 206

ALLGEMEINES TRAINING
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Ausfallschritt, S. 82-83 Seitschritt mit Tube, S. 708-7109 Waden/Zehen heben, S. 236

Horizontale Abduktion, S. 766 Doppelter Bizepscurl, S. 169 Se?t;gzter Trizeps-Kickback,

Ruickenstrecken in Bauchlage, S. 220

KRAFTAUFBAU



Straffe Muskeln, eine aufrechte Haltung,
eine attraktive Figur - mit diesem Ratgeber
erreichen Sie lhre Ziele.

Uber 200 abwechslungsreiche Step-by-Step-Ubungen
trainieren die einzelnen Muskelgruppen -
fur zu Hause und im Studio.

—
w

Mit vier kompletten 15-Minuten-Workouts,

die in jeden Tagesablauf passen

A m

Viele Profi-Tipps zur Ausristung und
fur ein gesundes, effektives Training
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