VierfiiRlerstand schwebend mit Beinheben

[ Dauer: 2-3 Satze 4 12 Wiederholungen ]
Ubungslevel
Zielmuskulatur Wirksamkeit/Effekt | ® B |
. i leicht schwer
v Schultermuskulatur v’ Kréftigt die Core-Muskulatur
v Rumpfmuskulatur (Riickenstrecker, Bauch) v Trainiert Kraft- und Ausdauer &
v Bein- und GesidRmuskulatur v Férderung der Kérperstabilitat

mgl. Hilfsmittel
Matte, Teppich

1. Positionierung und Hilfsmittel
Stutze Dich im VierfiRlerstand mit beiden Handen unterhalb der Schulter ab. Positioniere Deine Knie im hiftbreiten
Abstand auf die Matte (Bild 1). Deine Oberschenkel stehen senkrecht zum Boden, Deine FiiRe werden auf die
FuBspitzen aufgestellt. Halt den Kopf neutral zur Verlangerung Deiner Wirbelsdule. Jetzt spanne die Kérpermitte an
und hebe die Knie einige Zentimeter vom Boden ab. Dein Ricken bildet eine gerade Linie.

2. Grafische Darstellung

Fupspitzen sind
aufgestellt

Hénde unter den
Schultern

Bild 1 Knie vom Boden lésen

3. Ausfiihrung
Hebe jetzt abwechselnd (Bild 2) den linken und rechten FuR vom Boden ab. Halte fiir 2-3 Sekunden die Position,

bevor Du die Fullspitze wieder aufstellst und die Seite wechselst. Achte darauf, dass der Oberkorper bei
wechselseitigem Anheben der FiRe, nicht in die Verdrehung geht und Dein Riicken gerade bleibt. Die Korpermitte
bleibt dauerhaft angespannt.

4. Variationen

Vereinfachung:
e Verzichte auf das wechselseitige Beinheben und komme nach 2-3 Sek. wieder auf den Boden.

e Wiederhole die hoch/tief Bewegung ca. 12-mal

Erschwerung:
e Strecke Deine angehobenen FuR nach hinten aus, als ob Du wie ein Pferd austrittst
e Hebe versetzt noch den entgegengesetzten Arm, um die Ubung zu erschweren

5. Einsatz im Training
Aufwirmung [J / Hauptteil X / Cool-down/Mobility [ / bewegte Pause []

Bemerkungen:
Diese Ubung ist sehr gut fiir die Kraftigung Deiner Oberschenkel und Core-Muskulatur geeignet. Hier kannst Du

Deinen gesamten Korper involvieren.

Alle Ubungen
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