Bild 1

Ausgangsposition:
Beginne im Stand, 50 cm vor einer Wand (Bild 1)

Ausfiihrung:

e Lehne dich nach hinten, so dass du
Kontakt mit dem Riicken an der Wand
bekommst.

e Gleite an der Wand entlang und
beuge deine Knie, bis die Oberschenkel
nicht ganz parallel zum Boden sind (Bild 2)

e Driicke dich vom Boden weg und
strecke die Beine langsam in den Stand

Ausgangsposition:
Beginne im Stand (Bild 1): Schulterbreit aufgestellte
FRe, Arme nach vorne auf Schulterhéhe gestreckt

Ausfiihrung:

e Beuge deine Knie, bis die Oberschenkel parallel zum Boden sind:
Schiebe dabei dein GesaR nach hinten (Bild 2)

e Driicke dich vom Boden weg und E
strecke die Beine langsam bis du stehst S
Wichtig:

e Wahrend dem Air-Squat: Atme ein
beim Absinken, atme aus beim Hochgehen
e Der Riicken bleibt immer gerade! Kein Hohlkreuz

R

Fiir die Maschinen:
Squat Jumps: Mache einen Strecksprung nach dem Tiefgehen!

Wichtig:
e Gerader Riicken

e Schultern bleiben liber Knien
e Knie bleiben hinter FuBspitzen

Ausgangsposition:
Aufrechter Stand mit leicht gebeugten Knien, weite
Gratschstellung mit nach auBen gedrehten FiiBen (30°),
gerader Riicken, Arme nach vorne (Bild 1)

Ausfiihrung:

e Beugen der Beine, Gesal Richtung
Boden nach hinten bis Oberschenkel parallel
zum Boden, gerader Riicken (Bild 2)

e langsames Strecken zurlck in die
Ausgangsposition

Ausgangsposition:
Aufrechter schulterbreiter Stand, gerader Ricken,
Hande an der Hufte (Bild 1)

Ausfiithrung:

e Ausfallschritt nach vorn, hinteres
Knie moglichst tief

e vorderes Knie nicht Gber FuBspitzen
schieben, beide Kniee sollten einen 90°
Winkel haben

e Beine strecken und zuriick in den
Stand

Wichtig:

e Gerader Riicken
e kein Hohlkreuz
e Knie bleiben hinter Fuspitzen Bild 2




Ausgangsposition:

vorne ausgestreckt

Ausfiihrung:

e Weiter Ausfallschritt

zur Seite bis Oberschenkel
fast parallel zum Boden
(Bild 1)
Bild 1 e Abdriicken vom
MittelfuR und langsames
Strecken des Beines in die
Ausgangsposition

Wichtig:
e Oberkorper gerade
e kein Hohlkreuz

Stand mit geschlossenen Beinen, Arme nach

Bild 1

Ausgangsposition:
Riickenlage mit rechtwinklig

Schultern sind leicht angehoben (Bild 1)

Ausfiihrung:

e Anheben des Oberkdrpers bis
Schultern vom Boden weg sind
und Brust Richtung Knie, unterer
Bereich des Riickens hat stets
Bodenkontakt (Bild 2)

e dann wieder langsames Senken
zurlick in die Ausgangsposition
Wichtig:
o Kein Hohlkreuz
o Lendenwirbelsdule hat stets Bodenkontakt

angehobenen,
Uberkreuzten FuRen, Hande an den Ohren,

Ausgangsposition:
Riickenlage, Beine
angehoben, Arme
Kérper (Bild 1)

Bild 1

Ausfiihrung:

e Hiifte nach hinten oben anheben, bis Knie Gber dem Kopf
sind, Knie sind immer noch gebeugt (Bild 2)

e Senken des Beckens bis zur Ausgangsposition

Fiir die Maschinen:
Setze das Becken nie ganz ab!

im  90° Winkel
liegen neben dem

Ausgangsposition:
Unterarme sind schulterbreit auf dem Boden aufgestiitzt, Schultern
Ellenbogen (Bild 1)

Ausfiihrung:

e Korper bildet eine Linie
e Gesdl}, Bauch- und Beinmuskeln sind angespannt
e Position halten

Wichtig:

o GleichmaRiges Ein- und Ausatmen
e Kein Hohlkreuz, der Ricken muss gerade
bleiben

Fiir die Maschinen:
Hebe ein Bein leicht vom Boden ab!

Uber den

Bild 1




Ausgangsposition:

Liegestiltzposition, der Korper bildet eine
Gerade - Spanne deinen ganzen Kérper an!
Die Hande setzen etwas enger als schulterbreit
auf dem Boden auf (Bild 1)

Ausfiihrung:

e Senke den Oberkérper langsam Richtung Boden, indem du
deine Arme beugst (Bild 2)

e Driicke dich anschlieRend explosiv vom Boden weg, indem

Bild 1

du deine Arme streckst

Fiir die Maschinen:
Setze die Hdnde enger zusammen, bis sich die Daumen und
Zeigefinger beriihren. Deine Hénde bilden nun einen Diamanten!

Bild 2

Ausgangsposition:
Liegestltzposition, der Kérper bildet eine Gerade = Spanne deinen ganzen Kérper an!
Die Hande setzen etwas enger als schulterbreit auf dem Boden auf (Bild 1)

Ausfiithrung:
e Flhre abwechselnd die rechte Hand zur linken Schulter und
die linke Hand zur rechten Schulter

Fiir die Maschinen:
Hebe gleichzeitig mit der rechten Hand das linke Bein bzw. mit
der linken Hand das rechte Bein vom Boden ab!
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Bild 1

Bild 2

Ausgangsposition:
Setze dich auf eine Bank, Hande neben deinem
Gesal, mit fast durchgestreckten Armen hebst du
dein Gesal ab und bewegst es nach vorne vor die
Bank. Dein Oberkdrper ist aufrecht, dein unterer Riicken ist gerade
und deine Bauchmuskeln sind angespannt (Bild 1)

Bild 1

Ausfiihrung:
e Senke dein GesaR langsam Richtung Boden, indem du
deine Ellenbogen beugst (Bild 2)
e Wenn Unter- und Oberarme einen 90° Grad Winkel
bilden, streckst du die Ellenbogen wieder und nimmst die
Ausgangsposition ein

Fiir die Maschinen:
Stelle deine FiifSe auf eine Erhéhung!

Bild 2

Ausgangsposition:
Frontstltz: Hande Schulter-
breit aufsetzen, Beine und
Oberkorper bilde eine Linie

Bild 1

Ausfiihrung:

o Senke deinen Oberkdrper ab: Beuge dazu die Ellenbogen bis die Oberarme parallel zum Boden sind
und atme dabei ein
o Driicke deinen Oberk&rper vom Boden weg: Strecke deine Arme und driicke dich mit einem geraden
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Rlcken in die Ausgangstellung zurick,
Atme dabei aus

)

Bild 2

Fiir die Maschinen:
Stelle deine Fiifse auf eine Erhéhung auf!




Bild1

Ausgangsposition:
Rlckenlage, Beine mit gebeugten Knien anstellen Oberarme im spitzen Winkel nah am Korper (Bild 1).

Ausfiihrung:
e Driicke dich mit den Ellenbogen vom Boden ab,
sodass sich Schultern und Riicken vom Boden I6sen
und atme dabei aus (Bild 2).
e Lasse dich kontrolliert zuriick in die Ausgangsstellung
sinken und atme dabei ein.

Bild 2

Ausfiihrung:

e Anheben der Arme und Beine
e Gegengleiches Bewegen der Arme und Beine
(hoch und runter) (Bild 1)

Fiir die Maschinen:
Flfe nie ablegen!

Variation:

Ausgangsposition:
Bauchlage, Arme nach vorne
gestreckt, Blick nach vorne-
unten (Boden) gerichtet

Arme und Beine gleichzeitig anheben und Position halten (Bild 2)

Ausgangsposition:
Bauchlage, Beine gestreckt,
Zehen aufgestellt, Arme nach

vorne  Uber den  Kopf
gestreckt (Bild 1)

Bild 1
Ausfiihrung:
e langsames Anheben von Oberkdrper und
Armen

e Beugen der Arme soweit es geht nach hinten-
oben, Schulterblatter zusammenziehen (Bild 2)
e Arme wieder nach vorne vor den Kopf strecken

Wichtig:
Blick ist nach vorne-unten (Boden) gerichtet

Bild 1

Ausgangsposition:
Beine links und rechts der Tir am Boden abstellen,
Arme sind gestreckt, GesdR hinten, 90° Winkel
zwischen Ober- und Unterschenkel
(Bild 1)

Ausfiihrung:

e  Ziehe die Brust nach vorne
oben zur Tir > Position wie beim
Sitzen auf einem Stuhl (Bild 2)

e  Kontrolliertes Absenken nach
hinten unten:

Arme nicht vollends durch-strecken




