FT-Sonderedition
Friithjahr 2020

Stabilisation

Ausgangsstellung

e Bauchlage

e Beine gestreckt, Fuf3spitzen driicken
zum Boden, Steif3 ‘zwischen Pobacken
ziehen’.

e Blick zum Boden, Arme angewinkelt,
Ellbogen nach auflen.

Ausgangsstellung

e Rickenlage

e Beine in der Luft angewinkelt,
Oberschenkel senkrecht zum Boden,
Fufispitzen anziehen.

Ausgangsstellung
e Unterarmstiitz bauchlings

e Gestreckte Beine mit Fuf3spitzen aufset-

zen.

Ubungsausfiihrung

e Angewinkelte Arme leicht vom Boden
abheben und halten.

Belastungsvorgabe

e Position 3 x 15 Sekunden halten.

Ubungsausfiihrung

e Kinn auf die Brust ziehen, Hande
driicken gleichzeitig fest gegen die Knie

Belastungsvorgabe

e Position 3 x 15 Sekunden halten.

Ubungsausfiihrung
e Hiifte anheben, bis Kérper gestreckt ist,
Bauchnabel ‘einziehen’.

Belastungsvorgabe
e Position 3 x 15 Sekunden halten.

Variation

e Arme nach dem Anheben wechselseitig
langsam beugen und strecken.

e 3x 15 Sekunden

Variation

e Beide Hande driicken gegen das gleiche
Knie, das andere Bein wird gestreckt und
parallel zum Boden gehalten, Oberkdrper
leicht anheben.

e 10 Sekunden je Seite

e Insgesamt 4 Durchgange

Variation

e Fifle wechselseitig in schnellem
Rhythmus minimal anheben.

e 3x15Sekunden
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Ausgangsstellung

e Seitlage, Kopf liegt auf gestrecktem
unterem Arm, oberer Arm stlitzt vor dem
Korper ab.

e Unteres Bein ist leicht, oberes Bein 90
Grad angewinkelt.

e Bauch und Po anspannen.

Ausgangsstellung

e Riickenlage

e Beine angewinkelt, Fiifie nur mit Fersen
aufgesetzt.

e Arme liegen neben dem Kérper, Handfla-

chen zeigen nach oben.

Ausgangsstellung
o 4-Fufler-Stand (auf Handen und Knien)

Ubungsausfiihrung

e Oberes Bein mit ruhigem Tempo anhe-
ben und senken.

Belastungsvorgabe

e 20 Sekunden je Seite

e Insgesamt 4 Durchgange

Ubungsausfiihrung

e Becken anheben, bis Hiften gestreckt
sind.

Belastungsvorgabe

e Position 3 x 15 Sekunden halten.

Ubungsausfiihrung

e Einen Arm und das Gegenbein diagonal
ausstrecken, Riicken gerade, Blick zum
Boden.

Belastungsvorgabe
e 10 Sekunden je Seite, insgesamt 4
Durchgénge
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Variation

e Seitlage wie zuvor, oberes Bein beugen
und vor dem Kérper aufsetzen, unteres
Bein gestreckt

e Unteres Bein mit ruhigem Tempo anhe-
ben und senken.

e 20 Sek. je Seite, insgesamt 4 Durchgénge

Variation

e Die Hiufte anheben, ein Bein vom Boden
[6sen und im Kniegelenk strecken, Ober-
schenkel dabei parallel halten.

e 10 Sekunden je Seite, insgesamt 4
Durchgange

Variation

e Nachdem ein Arm und das Gegenbein
ausgestreckt wurden, Knie und Ellbogen
zusammenfiihren, Kopf dabei auf die
Brust ziehen, danach erneut strecken.

e 8-mal je Seite, insgesamt 4 Durchgange



