Fortgeschrittener IW

Ubungen 4 4
Wiederholungen 8-12 10-15
Satze 2-3 3-4

1-2 1-2
Minuten Minuten

Haufigkeit/Woche 3 Tage 3-4 Tage

16 —24 24 - 32
min. min

Pausen zw. den Satzen

Gesamtdauer pro Trainingseinheit
Crunch

Izl Ela®  Gerade Bauchmuskeln

Beachte: Faust.
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https://youtu.be/MNzH2LSD J8

Side Crunch

s Schrige Bauchmuskeln

EEWIEE  Den Ellenbogen zum Knie fithren, nicht das Knie zum Ellenbogen

- E.blen.

https://youtu.be/VAIOY3D9FhE

Bear Walk

4
15-20
4-5

1-2
Minuten

4 Tage

32 -40
min.

Nicht am Nacken zerren, zwischen Brust und Kinn passt eine



Gerade Bauchmuskeln, unterer Riicken, Oberschenkel,

Trainiert: Schultern

el Knie schweben knapp tiber dem Boden, Nacken entspannen.

https://youtu.be/-tftVKGTY90g

Plank

=8| Gerade Bauchmuskeln, oberer Riicken, Schultern

Bewusst den Bauchnabel einziehen, Nacken

Beachte:
entspannen

Seite 2
https://youtu.be/9Inh-bZI8s0

Side Plank

I=hlEs  Seitliche Bauchmuskeln, Schultern

Die Hiifte bewusst Richtung Decke
schieben

Beachte:

Russian Twist

Gerade und seitliche Bauchmuskeln, unterer Riicken



Rotation kommt aus dem Schultergiirtel, Blick folgt der
Armbewegung

https://youtu.be/xFWbXLxcQTk

Bicycle Crunch

I8 Gerade und seitliche Bauchmuskeln, Oberschenkel

Schultern vom Boden 16sen, Ellenbogen zum Knie

Beachte: fithren
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https://youtu.be/QdUxwIgNJK8

V-Crunch

I-WEhs Gerade Bauchmuskeln, Oberschenkel

Schulterblétter nach hinten unten ziehen, aufrecht bleiben, Beine komplett
strecken

https://youtu.be/EtkrjVBKOpg

Toe Touch Crunch

Gerade und seitliche Bauchmuskeln, oberer Riicken



Schultern vom Boden 16sen, Hinde zu den Zehenspitzen
bringen

https://youtu.be/pvbNYUGV7kA

Reverse Crunch

=088 Gerade untere Bauchmuskeln

Fersen bewusst Richtung Decke bringen, nicht mit Schwung

DRt arbeiten

https://youtu.be/7 gcrgQ30bk
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