
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
Die Beschreibung findet ihr jeweils auf den folgenden Seiten! 
 
 
 

Diese Einheit ist speziell hierfür 
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Bauchpresse / Crunch 

TSV Battenberg  1912 e.V. 
 

Coronatrainingsplan   
  www.schwimmbaeren.de 



 

 
 
Beinhebel liegend 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Unterarmstütz / Plank 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Umgekehrte Bauchpresse 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Seitlicher Unterarmstütz 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Schräge Bauchpresse 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Seitliche Bauchpresse 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Unterkörper Russische Drehung 



 

 
 
 


