CAMPUS,
SURSEE

Trockenubungen fir die Kraft und die Kérperspannung

Aufwirmen
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”"“IW“” ,” Rucken flach auf den Boden

/ legen, abwechselnd ein Fuss
il "||||||llllllllmlI//L g __
i \ senken und zuriick.

langsam bis kurz vor den Boden
;? 10 Wiederholungen pro Bein.

WIRNT RN T
Becken ruhig halten.

=== 10 Wiederholungen pro Bein.
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L[L kurz vor den Boden senken und
[ gsed zurick.
10 Wiederholungen pro Seite.

1 Basic: Plank 30s oder 1' halten
(Hufte in einer Linie)

e

I /// 1 Basic: Plank 30s oder 1' halten
Ll / (Rucken + Po in einer Linie)
” | 2 Steigerung: Abwechselnd ein
- " Bein nach oben heben. Becken
s =0 ruhig halten.
10 Wiederholungen pro Bein.

/IIIII’!IM \\\

Il




CAMPUS,
SURSEE

Training

Oberkérper nach vorne gebeugt,
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Hohlkreuz.
10 Wiederholungen

| Theraband mit Handflachen und

‘:'* idealerweise hohem Ellbogen bis
‘\\\ /I/////// auf Héhe Brust ziehen und
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lllll - Oberarme an Kérper angelegt,
L Ellbogen angewinkelt,
...................... Theraband mit Handflachen bis
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Theraband mit Handflachen und
& Idealerweise hohem Ellbogen bis
“\“ “ zum Po driicken.
10 Wiederholungen.
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CAMPUS,
SURSEE

Breitbeiniger Stand, Knie leicht gebeugt, Arme
seitwarts heben, langsam zurick.

Schultern tief halten, Becken ruhig lassen.

10 Wiederholungen.

|l Breitbeiniger Stand, in die Knie
gehen und langsam wieder zuriick.
Leichtes Hohlkreuz, Knie bleiben
oberhalb der Fusse.

10 Wiederholungen.

] 1 Basic: Po vom Boden heben
o /| und 30s oder 1' halten.

2 Steigerung: Po vom Boden
heben, abwechselnd ein Bein
strecken und langsam zurlck.
Becken ruhig halten.

10 Wiederholungen.



