8.2.1 Ubungspool Krafttraining

In dieser Ubersicht sind die Ubungen der 15 funktionellen Krafttrainingseinheiten dargestellt.

Name der Ubung Ubungsreihenfolge

Push-Ups
Liegestitze

Light
Push-Ups
.Leichte*
Liegestitze

Push-Ups
Alternating Leg Lift
Liegestutze mit
wechselseitigem
Beinheben
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Light
Push-Ups
Alternating Leg Lift
“leichte”
Liegestutze mit
wechselseitigem
Beinheben

Side Plank
Leg Lift L
Seitstlitze mit
Beinheben

Side Plank
Leg Lift R
Seitstutze mit
Beinheben
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Light
Side Plank
Leg Lift L
“Leichte” Seitstitze
mit Beinheben

Light
Side Plank
Leg Lift R
“Leichte” Seitstitze
mit Beinheben
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4-Count
Bodybuilders
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A-Skips
Wechselspringe
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Back Lunges
Ausfallschritte
rickwarts

Bent Leg Levers
Bein- und
Gesaltheben mit
gebeugten Knien
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Bent Leg Twist
Seitliches
Beinheben mit
gebeugten Knien

Bicycle Crunches
Wechselseitiges
Oberkdrper- und

Beinheben

Broad
Push-Ups
Breite Liegestitz
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Broad Light
Push-Ups
Jleichte” breite
Liegestitz

Butterfly Crunches
Oberkdrper-
aufrichten mit
gebeugten Knien
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Calf Raise
Fersenheben

Cossack Squat
Wechselseitig breite
Kniebeuge zur Seite
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Crossing Side
Plank L
Seitstutze mit
Zusammenfihren
von Knie und
Ellenbogen

Crossing Side
Plank R
Seitstlitze mit
Zusammenfihren
von Knie und
Ellenbogen

Crunches
Reverse
Beinheben mit
gebeugten Knien
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Diamond
Push-Ups
Schmale Liegestitz

Diamond Light
Push-Ups
Jleichte”
schmale Liegestutz

Froggers
Liegestitz mit
vorwarts gerichtete
Schlussspriinge zu
den Handen
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Light
Froggers
Liegestutz mit
vorwarts gerichtete
Schlussspringe bis
zur Bauchhothe

Glute Bridge
Gesaliheben
in der Rickenlage

Glute Bridge
Leg Raise
Gesaliheben
in der Riuckenlage
mit wechselseitig
gestrecktem Bein
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High Plank
Liegestltze o.
Bankstitze

High Plank
Jacks
Offnen und
Zusammenfihren
der FuRe in der
Liegestutzposition

High Plank
Knee Cross
Wechselseitiges,
nach vorn
gerichtetes beugen
der Knie zum
gegenuberliegenden
Ellenbogen in der
Liegestitzposition
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High Reverse
Plank
Liegestutz rucklinks

Hip-Ups
Huftheber

Hip-Ups
High Arms
Huftheber mit nach
vorn gestreckten
Armen
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Knee Hover
Alternating
Straight Arms
Vierfl3lerstand mit
gebeugten Knien
und
wechselseitigem
nach vorne fihren
der Arme

Lateral Lunges L
Seitlicher
Ausfallschritt
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Lateral Lunges R
Seitlicher
Ausfallschritt

Low Plank
Tiefer
Unterarmstand
(tiefe Liegestltz)

Low Plank
Leg Lift
Tiefer
Unterarmstand mit
wechselseitigem
Heben der Beine
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Low Plank
Limb Raise
Tiefer
Unterarmstand mit
dynamischen Heben
und Absenken der
Haften

Low Reverse
Plank
Tiefer

Unterarmstand

ricklinks

Lunge Walk
Wechselseitig, nach
vorwarts gerichtete

Ausfallschritte
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