Extension und Flexion der Beine
im Unterarmstutz

Ganzkorper:
Bauchmuskulatur, Brustmuskulatur, Armstrecker

Progression |I:
Schlingentrainer auf Lange Mitte Unterschenkel (im Stand) einstellen, Unterarmstitz mit den Fussen senkrecht

unter dem Befestigungspunkt in den Schlingen, das Gesass heben und gleichzeitig die Knie zur Brust ziehen,

Gesass senken und Beine strecken, um in die Ausgangsposition zurickzukehren.

Progression |l:

Analog Progression |, jedoch auf den Handen abgestutzt.

Progression Ill:
Analog Progression ll, jedoch die Knie abwechslungsweise zum linken respektive rechten Ellenbogen fuhren.

Progression IV:
Analog Progression Il, jedoch die Knie abwechslungsweise zum linken respektive rechten Ellenbogen fuhren.

Zusatzlich kann nach jeder Wiederholung eine Liegestutzt integriert werden.

Achtung: Korperspannung halten, Hufte nicht durchhangen lassen, Rucken gerade, Unterarme unter den

Schultern (bei allen Progressionen).

Globaler Rumpfkrafttest: 90 - 180 Sek.

Vereinfachung Erschwerung
e Hande naher beim Befestigungspunkt (Schlinge senkrecht). e Hande weiter vom Befestigungspunkt entfernen.
Globaler Rumpfkrafttest: - 90 Sek. Globaler Rumpfkrafttest: + 180 Sek.

Postenmaterial pro Tn: 1 Sprossenwandspalte/Befestigung, 1 Schlingentrainer




