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Programm 4 — Ergénzung zum Ausdauertraining

Beanspruchte
Muskulatur

Ubungsausfiihrung

Beckenstabilisation

Schultergiirtel

Rumpfstabilisation

Beckenstabilisation

Schultergiirtel

Kriftigungsiibung | Dehniibung

Fehler

Kein Rundriicken — Riicken
gerade

Kein Hohlkreuz — Bauch an-
spannen

O\

FufB3 und Knie des langen
Beins bleiben auf dem Boden

e >

Kein Hohlkreuz — Bauch an-
spannen
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Rumpfstabilisation
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Rumpfstabilisation

Kein Rundriicken — Mit gera-
dem Oberkérper Richtung
Oberschenkel

Kein Hohlkreuz — Bauch an-
spannen

Kein Hohlkreuz — Bauch an-
spannen, Oberkdrper absen-
ken, Arme fixieren




