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Kraftigung Hufte




Ausgangsposition: Ruckenlage, Beine
angestellt

Durchfuhrung: Hufte strecken und Becken
Richtung Decke abheben

Ziel: Kraftigung der Oberschenkel- und
GesaBmuskulatur

Wiederholungen 15-20
Serien 3-4
Pause 1 Minute

Anmerkungen:
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» Ausgangsposition: Breitbeiniger Stand, ggf.
Langhantel auf Schultern

» Durchfuhrung: Hufte und Knie beugen, in die
Hocke gehen und dann wieder hoch/
strecken

» Ziel: Kraftigung der Oberschenkel- und
GesaBmuskulatur

Wiederholungen 15-20
Serien 3-4

Pause 1 Minute

Anmerkungen:
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Ausfallschritte/ Lunges

» Ausgangsposition: Stand, FuBe geschlossen
nebeneinander

» Durchfuhrung: Ausfallschritt nach vorne,
Gewicht auf vorderes Knie verlagern und
dann aus dem vorderen Bein heraus wieder
in Ausgangsposition zuruck drucken

» Ziel: Kraftigung der Oberschenkel- und
GesaBmuskulatur

Wiederholungen 15-20

Serien 3-4

Pause 1 Minute

Anmerkungen:




Ausgangsposition: Seitenlage, Knie und
FuBe liegen aufeinander, Knie und Hufte
gebeugt

Durchfuhrung: oberes Knie wird Richtung
Decke angehoben, FuRe bleiben
aufeinander

Ziel: Kraftigung der HuftauBenrotatoren
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Wiederholungen 15-20

Serien 3-4
Pause 1 Minute

Anmerkungen:




Ausgangsposition: Seitenlage, Knie und
FuBe liegen aufeinander, Knie und Hufte =°
gebeugt

Durchfuhrung: oberer FuB wird Richtung
Decke angehoben, Knie bleiben
aufeinander

Ziel: Kraftigung der Huftinnenrotatoren
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Wiederholungen 15-20
Serien 3-4
Pause 1 Minute

Anmerkungen:




Ausgangsposition: Seitenlage, unteres
Bein ist in Hufte und Knie gebeugt,
oberes Bein ist gestreckt

Durchfuhrung: oberes Bein wird
Richtung Decke angehoben

Ziel: Kraftigung der Huftabduktoren
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Wiederholungen 15-20

Serien 3-4
Pause 1 Minute

Anmerkungen:
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Kreuzheben/ Dead Lift

» Ausgangsposition: Breitbeiniger Stand,
Knie und Hufte gebeugt, mit gerader
Wirbelsaule nach vorne neigen, Langhantel
auf Hohe des MittelfuBes

» Durchfuhrung: Knie und Hufte strecken,
Langhantel heben, Arme gestreckt lassen,
Wirbelsaule bleibt gerade

» Ziel: Kraftigung der Ruckenstrecker und
GesaBmuskulatur

Wiederholungen 15-20

Serien 34

Pause 1 Minute

Anmerkungen:




