Lunges
Ausfallschritte aus
dem Stand im
Wechsel
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Lunges
Upper Body
Stretch
Austfallschritte mit
wechselseitiger
Oberkdrperdehnung

Monkey Walk 1
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Monkey Walk 2

Narrow Squats
Schmale Kniebeuge
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Pendulum
Lunges L
Wechselseitig nach
vorwarts und
rackwarts gerichtete
Ausfallschritte

Pendulum
Lunges R
Wechselseitig nach
vorwarts und
rackwarts gerichtete
Ausfallschritte
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Quadruped Angled
Leg Side Lift L
(“Pi-Dog”)
“pissender Hund”

Quadruped Angled
Leg Side Lift R
(“Pi-Dog”)
“pissender Hund”

Runnings
Wechselseitiges,
nach vorn
gerichtetes beugen
der Knie zu den
Ellenbogen in der
Liegestitzposition
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Side Crunches L
Seitliches Aufrichten
des Oberkoérpers in
der Seitenlagen

Side Crunches R
Seitliches Aufrichten
des Oberkorpers in
der Seitenlagen

Side Lying
Leg LiftL
Seitliches Heben
des Beins in der
Seitenlagen
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Side Lying
Leg Lift R
Seitliches Heben
des Beins in der
Seitenlagen

Side Plank L
Seitlicher
Unterarmstitz

Side Plank R
Seitlicher
Unterarmstitz
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Sit-Ups
Aufrichten des
Oberkorpers aus der
Ruckenlage, Knie
gebeugt

Sit-Ups
Rotation
Aufrichten mit
wechselseitiger
Rotation des
Oberkorpers aus der
Ruckenlage, Knie
gebeugt
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Skippings
High Knee
Wechselseitiges und
dynamisches
Knieheben

Slow Excentric
Push-Ups
.sehr langsame
Ausfuhrung” der
Liegestitze
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Sprawls
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Squats
Kniebeuge
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Squats
Knee-Up
Kniebeuge mit
wechselseitigem
Knieheben
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Sumo Squats
Breite Kniebeuge
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Sumo Squats
Jumping Jacks
Breite Kniebeuge
mit dynamischem
Zusammenfihren

und Offnen der

Beine mittels
Sprung

Superman
Heben und Halten
der Beine und Arme
aus der Bauchlage

Swimmer
Alternating Arm &
Leg Raise
Wechselseitiges
Heben und Senken
der Beine und Arme
aus der Bauchlage
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Swimmer
Moving Arms
Wechselseitiges
Heben und Senken
der Arme aus der
Bauchlage

Swimmers
Hold
Heben und Halten
der Beine und
gebeugten Arme
aus der Bauchlage

T-Plank L
Seitstlitze mit
seitwarts
gestreckten Armen
in der T-Position
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T-Plank R
Seitstlitze mit
seitwarts
gestreckten Armen
in der T-Position

Table
VierfuR3ler rucklinks

Toe Touch Crunch
Alternating
Wechselseitiges
Berthren der
Fersen in
Ruckenlage und
gebeugten Knien

70




Twist Lunges
Wechselseitige
Ausfallschritte mit
gleichzeitiger
Rotation im
Oberkorper tUber
das jeweilige
Standbein

V-Crunches
Paralleles Heben
und Senken des

Oberkdper und der

Beine aus der

Ruckenlage

71




