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Ubungserkliarung Bildliche Darstellung

Unterarmstiitz
Korpermitte: Bauchmuskulatur

Beim Unterarmstutz bilden die gestreckten Beine und der Oberkorper praktisch eine Linie. Die Beine werden auf den
Zehenspitzen und der Oberkorper auf den Unterarmen gestutzt, die Unterarme liegen parallel zueinander flach auf
dem Boden auf (90 Grad Winkel im Ellenbogengelenk).

Achtung:
1 Kopf, Rumpf, Hufte und Knie bilden praktisch eine Linie (Gesass nicht in die Hohe strecken oder durchhangen lassen,
Bauch anspannen), die Hande sollten sich nicht bertihren/verschlossen werden.

Erleichtern:
Knie auf dem Boden (Fusse in Hochhalte).

Erschweren:
Zusatzgewicht (auf dem Rucken); instabile Unterlage (sowohl fur die Arme als auch Beine maoglich).

Kniebeuge
Unterkorper: Oberschenkelmuskulatur, Gesassmuskulatur

Schulterbreiter Stand, Knie beugen bis ungefahr zu einem rechten Winkel in den Kniegelenken (Gesass etwa auf
Kniehohe), Arme auf der Hufte abgestutzt oder in Vorhalte auf Brusthohe, Position halten (tiefe Hocke).

Achtung:
2 Gesass nach hinten, nicht Knie nach vorne flhren. Knie hinter den Fussspitzen halten. Jederzeit den Ricken gerade
halten, eine Unterlage fur die Fersen erleichtert die Ubung.

Erleichtern:
Gesass nicht zu tief senken (grosserer Winkel in den Knien).

Erschweren:
Zusatzgewicht (auf den Schultern, in Vorhalte oder mit hangenden Armen in den Handen halten); instabile Unterlage.
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Ubungserkliarung Bildliche Darstellung

Anheben des Beckens in Schulterlage
Unterkorper: Oberschenkelmuskulatur, Gesassmuskulatur

Schulterlage, die Beine angewinkelt mit den Fussen auf dem Boden aufgestellt (Ferse unterhalb des Knies) und die
Arme seitlich neben dem Korper platziert. Nun das Becken anheben und am obersten Punkt die Position halten.

Achtung:
Oberkdrper und Oberschenkel bilden praktisch eine Linie, Oberkdrper liegt nur auf den Schultern auf.

Erleichtern:
Becken weniger anheben (Oberkdrper und Oberschenkel nicht auf einer Linie).

Erschweren:
Zusatzgewicht (auf der Hufte); instabile Unterlage (fur die Beine).

Variante:
Ein Bein Ubers andere legen oder ein Bein in Verlangerung des Oberkorpers ausstrecken (beim nachsten Durchgang
die Seite wechseln).

Seitstutz — rechts
Korpermitte: Bauchmuskulatur

Seitstutz mit gestrecktem rechten Arm (evtl. an einer Wand fur die korrekte gerade Lage), freier (linker) Arm auf der
Hufte abgestutzt oder in Hochhalte, Position halten.

Achtung:
4 Kopf, Rumpf, Hufte und Knie bilden praktisch eine Linie (Becken kippt nicht nach hinten oder vorne).

Erleichtern:
Knie auf dem Boden.

Erschweren:
Zusatzgewicht (auf der Hufte); instabile Unterlage (sowohl fur den Arm als auch die Beine maoglich).
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Ubungserkliarung Bildliche Darstellung

Seitstitz— links
Korpermitte: Bauchmuskulatur

Seitstutz mit gestrecktem linken Arm (evtl. an einer Wand fur die korrekte gerade Lage), freier (rechter) Arm auf der
Hufte abgestutzt oder in Hochhalte, Position halten.

Achtung:
S Kopf, Rumpf, Hiufte und Knie bilden praktisch eine Linie (Becken kippt nicht nach hinten oder vorne).

Erleichtern:
Knie auf dem Boden.

Erschweren:
Zusatzgewicht (auf der Hufte); instabile Unterlage (sowohl fur den Arm als auch die Beine madglich).

Ausfallschritt — rechts
Unterkorper: Oberschenkelmuskulatur, Gesassmuskulatur

Aufrechter Stand, Arme auf der Hufte abgestutzt, Ausfallschritt (mit dem rechten Bein) nach vorne, vorderes (und
hinteres) Bein zu einem rechten Winkel beugen, Position halten.

Achtung:
Vorderes Knie bleibt stets hinter der Fussspitze und zentral Uber dem Fuss. Korper in der Mitte absenken (wie ein Lot
6 dem hinteren Knie nach, Oberkorper bleibt aufrecht, Bauch anspannen).

Erleichtern:
Oberkorper weniger senken (grosserer Winkel).

Erschweren:
Zusatzgewicht (auf den Schultern, mit hangenden Armen oder in Vor- respektive Hochhalte); instabile Unterlage furs
Abstutzen des Vorderbeines.

Programm A — Stand: 8. November 2021 Seite 5von 8



Ubungserkliarung Bildliche Darstellung

Ausfallschritt — links
Unterkorper: Oberschenkelmuskulatur, Gesassmuskulatur

Aufrechter Stand, Arme auf der Hufte abgestutzt, Ausfallschritt (mit dem linken Bein) nach vorne, vorderes (und
hinteres) Bein zu einem rechten Winkel beugen, Position halten.

Achtung:
Vorderes Knie bleibt stets hinter der Fussspitze und zentral Gber dem Fuss. Kdrper in der Mitte absenken (wie ein Lot
dem hinteren Knie nach, Oberkorper bleibt aufrecht, Bauch anspannen).

Erleichtern:
Oberkorper weniger senken (grosserer Winkel).

Erschweren:
Zusatzgewicht (auf den Schultern, mit hangenden Armen oder in Vor- respektive Hochhalte); instabile Unterlage furs
Abstutzen des Vorderbeines.

Liegestutzposition hoch
Ganzkorper: Bauchmuskulatur, Schultermuskulatur

Hohe Liegestutzposition (Stutz), Position halten.

Achtung:
Kein Hohlkreuz, Ellenbogen ca. 45° vom Oberkorper abgewinkelt ("A" mit den Armen formen), Schultern werden
fixiert und in Richtung Hufte runtergezogen.

Erleichtern:
Knie auf dem Boden platzieren (FUsse in Hochhalte); Arme auf erhohter Unterlage abstutzen.

Erschweren: - =
Zusatzgewicht (auf dem Rucken); Beine auf erhohter Unterlage platzieren; instabile Unterlage fur die Arme und/oder
Beine); tiefe Liegestutzposition halten.

Variante:
Position der Hande/Arme variieren (z.B.: breit, schmal, zusammen).
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Ubungserkliarung Bildliche Darstellung

Seitlicher Unterarmstiitz — rechts
Korpermitte: Bauchmuskulatur

Seitstutz auf dem rechten Unterarm (evtl. an einer Wand fur die korrekte gerade Lage), freier (linker) Arm auf der
Hufte abgestutzt oder in Hochhalte, Position halten.

Achtung:
9 Kopf, Rumpf, Hifte und Knie bilden praktisch eine Linie (Becken kippt nicht nach hinten oder vorne); Schulter tber
den Ellenbogen halten.

Erleichtern:
Knie auf dem Boden.

Erschweren:
Zusatzgewicht (auf der Hufte); instabile Unterlage (sowohl fur den Arm als auch die Beine madglich).

Seitlicher Unterarmstiitz — links
Korpermitte: Bauchmuskulatur

Seitstutz auf dem linken Unterarm (evtl. an einer Wand fur die korrekte gerade Lage), freier (rechter) Arm auf der
Hufte abgestutzt oder in Hochhalte, Position halten.

Achtung:
10 | Kopf, Rumpf, Hufte und Knie bilden praktisch eine Linie (Becken kippt nicht nach hinten oder vorne); Schulter Gber
den Ellenbogen halten.

Erleichtern:
Knie auf dem Boden.

Erschweren:
Zusatzgewicht (auf der Hufte); instabile Unterlage (sowohl fur den Arm als auch die Beine maoglich).
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Ubungserkliarung Bildliche Darstellung

Anheben der Fersen im Stand
Unterkorper: Wadenmuskulatur

Aufrechter schulterbreiter Stand mit den Armen auf der Hufte aufgestutzt oder hinter dem Korper verschrankt.

Anschliessend beide Fersen anheben (Stand auf den Fussspitzen) und die Position halten. ¢
Achtung:
11 | Aufrechte Position beibehalten (Kérperspannung), Fixpunkt mit den Augen anvisieren fiirs Gleichgewicht. 5
Erleichtern:
Abstlutzen an einer Wand oder bei einem Partner, um das Gleichgewicht zu halten. )
3

Erschweren:
Zusatzgewicht (auf den Schultern/vor der Brust oder in den Handen halten).

Stutz riucklings
Ganzkorper: Oberschenkelmuskulatur, Bauchmuskulatur, Schultermuskulatur, Armstrecker

Verkehrter Stutz (umgekehrte Liegestutzposition, die gestreckten Beine und der Oberkorper bilden praktisch eine
Linie, die Beine werden auf den Fersen und der Oberkorper auf den gestreckten Armen gestutzt, das Gesicht/der
Blick zeigt somit nach oben), Position halten. (

Achtung:

Kopf, Rumpf, Hufte und Knie bilden eine Linie (Gesass nicht durchhangen lassen, Bauch anspannen), Hande unter
den Schultern platzieren.

12

Erleichtern:
Beine etwas anwinkeln.

Erschweren:
Zusatzgewicht (auf der Hufte); instabile Unterlage fur die Beine (Arme wahrscheinlich zu schwierig).
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