
 

  

Senken und Anheben des 
Oberkörpers im Kniestand 
 

Körpermitte: 
Bauchmuskulatur 

 

Kniestand mit leicht vorgebeugtem Oberkörper vor dem hohen Kabelzug. Kraft im Rumpf aufbauen und den Oberkörper kontrolliert einrollen. Beim 

Hochkommen kontrolliert und langsam arbeiten bis der Rücken wieder gestreckt ist. 

Achtung: Nicht mit Schwung arbeiten. Nur mit so viel Gewicht arbeiten, wie kontrolliert werden kann. Am besten die Technik zuerst ohne Gewicht trainieren. 

Den Rumpf die ganze Zeit über anspannen und nicht ins Hohlkreuz fallen. 

Startposition Endposition 

 

 

 

 Kniestand, Oberkörper leicht vorgebeugt. 

 Den Kabelzug mit beiden Händen auf Kopfhöhe festhalten. 

 

 

 

 Ellbogen und Kopf ziehen Richtung Knie. 

 Oberkörper eingerollt. 

 

Material: Kabelzug (hoch) 

http://www.google.ch/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=tktGoIQchH_xiM&tbnid=RSqNddNRC1QRWM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.team-andro.com/phpBB3/bauchtraining-mehr-intensitaet-t198723-15.html&ei=LTMWUs_5MonDswbN8IGoBA&bvm=bv.51156542,d.Yms&psig=AFQjCNFBq6jVyim-vIduPgxvsU-gFVnfjg&ust=1377272984693798
http://www.google.ch/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=tktGoIQchH_xiM&tbnid=RSqNddNRC1QRWM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.team-andro.com/phpBB3/bauchtraining-mehr-intensitaet-t198723-15.html&ei=LTMWUs_5MonDswbN8IGoBA&bvm=bv.51156542,d.Yms&psig=AFQjCNFBq6jVyim-vIduPgxvsU-gFVnfjg&ust=1377272984693798

