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Kraftigung Rucken
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» Ausgangsposition: Bauchlage, Arme und
Beine gestreckt

» Durchfuhrung: Arme, Beine und Brustkorb
vom Untergrund abheben, kurz halten und
wieder kontrolliert absenken

» Ziel: Kraftigung der Ruckenstrecker und
GesaBmuskulatur

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:
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Good Morning

» Ausgangsposition: Stand, Knie leicht gebeugt,
ggf. Langhantel/ Stab auf den Schultern
(ansonsten Arme vor Brust verschranken)

» Durchfuhrung: Hufte beugen und mit
Oberkorper nach vorne neigen und dann
wieder zuruck

» Ziel: Kraftigung der Ruckenstrecker

Wiederholungen 15-20
Serien 3-4
Pause 1 Minute

Anmerkungen:




