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Fitnessiibung Satze Dauer pro satz

Bergsteiger / Mountain Climber 4 14 Wdh.
Plank Walk-out 3 8 Wdh.
Scherenschlag / Scissor Kick 3 20 Wdh,
Kafer 3 20 Wdh.
Spiderman-Crunch 4 12 Wdh.
UnterkGrper Russische Drehung 3 12 Wdh.
Schrége Bauchpresse 3 12 Wdh.

Die Beschreibung findet ihr jeweils auf den folgenden Seiten!

Bergsteiger / Mountain Climber



Ausgangsposition
die Ausgangsposition ist ahnlich der des normalen Liegestiitzes

Knie und Hande auf dem Boden platzieren

deine Schultern sollten genau Uber deinen Handen sein
Finger zeigen nach vorne

Riicken gerade lassen

strecke jetzt aber nur ein Bein nach hinten aus

Richtige Ausfiihrung

in einer Sprung-Bewegung winkelst du nun das andere Bein an und ziehst das Knie so weit wie mdglich in Richtung Brust
gleichzeitig streckst du das andere Bein nach hinten aus und landest jeweils mit beiden Fuf3ballen auf dem Boden

haben die Fiif3e ihre Positionen getauscht. dann kurz aufsetzen und gleich mit dem nachsten Sprung ansetzen

die Bewegung ist insgesamt wie im Video zu sehen flussig

deine Hande stiitzen deinen Oberkdrper ab. so dass die Bewegung ausschlie3lich hiiftabwarts erfolgt

fiir ein effektives AusdauerTraining fiihrst du die Bergsteiger-Ubung so schnell wie maglich fiir ca. 45-60 Sekunden aus
und wiederholst sie danach mit weiteren Satzen

Tipps zum Training:
1. um die Mountain Climbers zu erleichtern. kannst du deine Hande auf einer Erhdhung (z.B. Sitzflache) platzieren oder wie

im ersten Teil des Videos langsam ausfihren

2. etwas einfacher ist auch der gleitende Bergsteiger

Plank Walk-out



Ausgangsposition

» stelle dich mit schulterbreit voneinander entfernten Fii3en auf
» dein Riicken ist gerade

» deine Arme hangen seitlich am Karper nach unten

Richtige Ausfiihrung

» dehe leicht in die Knie

» Dbeuge nun deinen Korper hiftaufwarts nach vorne und platziere deine Hande schulterbreit auf dem Boden
» dein Kdrper bildet dann zunachst noch ein umgedrehtes V aus

« versuche dabei deinen Rlcken gerade zu halten

» laufe nun mit deinen Handen nach vorne bis du die Liegestiitzposition erreichst (Hande sind schulterbreit voneinander
entfernt und unter den Schultern, die Arme sind fast durchgedrdckt)

» die FUfe bleiben stets an ihrem Ausgangspunkt. kippen jedoch wahrend des Laufens auf die Fu3spitzen
« laufe nun wieder mit deinen Armen zuriick
» richte deinen Kdrper kurz auf und beginne danach mit dem nachsten Durchlauf

Scherenschlag / Scissor Klick



Ausgangsposition

lege dich mit dem Riicken auf den Boden oder eine Fitnessmatte

beide Beine sind gebeugt und bleiben es auch wahrend der Ausfiihrung

deine Fl3e liegen mit ihren Fersen auf

deinen Kopf legst du ebenfalls mit ab. deine Arme jeweils seitlich neben deinem Kérper

die Hande kannst du flr eine bessere Stabilitét unter deinem Po platzieren, dadurch kannst du auch ein Hohlkreuz
vermeiden

ziehe in diesem Zusammenhang zusétzlich den Bauch zum Boden

Richtige Ausfiihrung

spanne deinen Bauch an und hebe nun ein Bein etwa 30-40 Grad an

das andere Bein hebst du leicht an. so dass es knapp Uber dem Boden schwebt
wechsle nun gleichzeitig die Positionen der Beine

das obere Bein senkst du. das andere bringst du nach oben

fihre den Beinwechsel mehrmals hintereinander aus

Tipps zum Training:
1. Je hher du dein Oberkdrper hebst. desto anspruchsvoller gestaltest du dein Bauchtraining
2. auf3erdem kannst du die Beine dem Boden néhern. um das Ganze zu erschweren

3. wenn dir Gewichtsmanschetten zur Verfligung stehen. kannst du sie an deinen Ful3gelenken befestigen und als

Zusatzgewicht verwenden

Kafer



Ausgangspasition
« mit dem Rcken legst du dich auf den Boden oder eine Fitnessmatte

« dein Kopf liegt mit auf
+ deine Arme haltst du senkrecht und ausgestreckt nach oben

« die Knie winkelst du zu 90 Grad an. so dass deine Oberschenkel ebenfalls nach oben stehen und deine Unterschenkel
parallel zum Boden sind

Richtige Ausfiihrung

 bewege nun jeweils einen Arm und das entgegengesetzte Bein nach unten

das Bein streckst du aus. damit dann beide Gliedmaf3en in etwa parallel zum Boden sind

bei dieser Ubung kommt es nicht auf die Geschwindigkeit an. sondern auf eine kontrallierte und langsame Ausfiihrung
anschlie3end kehrst du die Bewegungen um

beachte. dass deine Beine bzw. Fii3e nicht den Boden beriihren, da sonst etwas Rumpfspannung herausgenommen wird

« mehrmals in einer fliissigen Bewegung ausfiihren

Tipps zum Training:

« schwieriger wird die Bauchibung. wenn du Gewichtsmanschetten verwendest oder leichtere Hanteln in deinen Handen
haltst

Spiderman-Crunch



Ausgangsposition
« die Ausgangsposition ist identisch mit der des Liegestiitzes

« knie dich auf den Boden oder eine Fitnessmatte

« platziere deine Hande etwa schulterbreit und deine Ful3ballen hiftbreit voneinander entfernt auf dem Boden
« Arme nicht komplett durchdriicken. um die Gelenke zu schonen

« strecke deine Beine nach hinten aus und halte die Hufte oben

 Kopf in Verlangerung zum geraden Riicken halten

« dein Korper bildet somit von Kopf bis zu den Ff3en eine Linie

Richtige Ausfiihrung
« hebe nun einen Fur3 leicht an und ziehe das Knie in einem duf3eren Bogen so weit wie maglich zum Arm heran

der Korper bleibt dabei so stabil wie maglich

anschlief3end bringst du das Bein an seine Ausgangsposition zurlick

du beginnst dann den Bewegundsablauf sofort mit deinem anderen Bein

Ubungsablauf nun mehrmals und abwechselnd hintereinander ausfiihren

Tipp zum Training:
» wenn du dir Gewichtsmanschetten um die Fuf3knAchel schnallst. wird das Bauchtraining noch effektiver

Unterkdrper Russische Drehung



Ausgangsposition

* lege dich flach mit Ricken auf den Boden oder eine Fitnessmatte

» Kopf liegt ebenfalls auf

» Arme jeweils seitlich nach auBen ausstrecken und ablegen - sie geben dir die notwendige Stabilitat
e Beine zu 90 Grad anwinkeln und in der Schwebe halten

Richtige Ausfiihrung
» drehe nun deinen Unterkdrper so weit wie moglich zur Seite, indem du ihn in der Hiifte um die Kdrperachse rotierst

» beachte aber. dass du die Beugung in den Beinen beibehaltst und der obere Ricken auf dem Boden bleibt

» Beine nicht auf dem Boden ablegen. sondern gleich wieder Uber die Ausgangsposition hinweg zur entgegengesetzten
Seite rotieren

» Ausflhrung der Bauchiibung mehrmals wiederholen

Tipp zum Training:
« schwieriger wird die Ubung, wenn du die Beine beim Rotieren ausgestreckst

Schrage Bauchpresse
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Ausgangsposition

lege dich flach mit dem Rucken auf den Boden oder deine Fitnessmatte
Kopf ebenfalls auf dem Boden ablegen

beide Kniegelenke 90 Grad anwinkeln

einen Fuf3 auf dem Boden absetzen

den anderen legst du mit gebeugtem Bein am Knie ab

ein Knie steht nun nach auf3en

Finger an den Schigfen halten

Ellenbogen zeigen jeweils nach aufB3en

Richtige Ausfiihrung

fiihre nun langsam den entgegendesetzten Ellenbogen zu dem nach auf3en stehenden Knie
dabei hebt die Schulter vom Boden ab

die andere Schulter bleibt am Boden

Kopf mdglichst in Verlangerung zur Wirbelsdule halten

Kontraktion fir einen kleinen Augenblick halten

danach den Oberkarper langsam zurlickfihren. aber nicht vollstandig auf dem Boden ablegen. sondern gleich wieder wie
beschrieben nach oben fihren

anschlie3end die Seiten wechseln und Bauchmuskelibung mehrmals ausfiihren



