Thorsten Tschirner

o0

Workouts

Laufleistung verbessern

Neue Trainingsreize setzen

© des Titels »50 Workouts fiir Laufer« von Thorsten Tschirner (ISBN Print: 978-3-7423-2300-2) g E‘ n
2023 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen
Nahere Informationen unter: http://www.riva-verlag.de



Starke Laufer
laufen langer

© des Titels »50 Workouts fiir Laufer« von Thorsten Tschirner (ISBN Print: 978-3-7423-2300-2)

2023 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen
Nahere Informationen unter: http://www.riva-verlag.de




© des Titels »50 Workouts fiir Laufer« von Thorsten Tschirner (ISBN Print: 978-3-7423-2300-2)
2023 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen
Nahere Informationen unter: http://www.riva-verlag.de



Schneller und beschwerdefrei laufen

Naturlich ist das A und O fur einen Laufer das Lauftraining. Um aber schneller zu werden und gleichzeitig
beschwerdefrei zu bleiben, ist ein begleitendes Krafttraining unersetzlich. Joggen starkt zwar die Beine
und zum Teil auch die Rumpfmuskulatur, aber das reicht nicht aus. Denn die Leistung auf der Tartanbahn
oder im Stadtpark hangt im Wesentlichen von zwei Faktoren ab: Herz-Kreislauf und Kraft. Jede dieser
zwei Komponenten erganzt und unterstitzt die andere. Wenn einer der Bereiche zu schwach ist, kann der
andere nicht optimal arbeiten und das maximale korperliche Potenzial nicht ausgeschopft werden. Es gilt:
Bei gleicher Ausdauer ist der Laufer schneller, der Gber die bessere Kraft verfligt. Denn nur speziell antrai-
nierte Kraft ermdglicht dir, deine Lauftechnik perfekt umzusetzen. Neben einer ausgezeichneten aeroben
Ausdauer sind daflir auch besondere muskuldre Voraussetzungen notwendig.

Laufer brauchen die richtige Muskelbalance

Man unterscheidet sowohl beim Gehen als auch beim Laufen verschiedene Phasen der Muskelbeanspru-
chung: die Schwung- und die Abdruckphase. Der entscheidende Unterschied zwischen Gehen und Laufen
liegt hauptsachlich in der Schrittlange und der Schrittfrequenz. In der Schwungphase, wenn sich das Bein
nach vorn bewegt, werden vor allem die Hiftbeuger kontrahiert, und in der Abdruckphase, wenn sich

das hintere Bein vom Boden abdrickt, treten Uiberwiegend die Hiftstrecker (Musculus glutaeus maximus,
Gesalimuskulatur), die Kniestrecker (Musculus quadriceps femoris, Beinstrecker) sowie die Fulssohlenbeuger
(Plantarflexoren) in Aktion. Durch die Anspannung der Waden-, kurzen Fuldsohlen- und Zehenbeuger wird
der Korper vorwarts geschoben, bis der Fuld beim nachsten Schritt abhebt. Damit diese Bewegung ergono-
misch ablauft, missen eine Vielzahl von Muskeln perfekt zusammenspielen. Manche bewegen den Korper
vorwarts und andere stabilisieren die Gelenke, wahrend der Rest des Korpers in Bewegung ist.

Durch ein einseitiges Training, das nur die beim Laufen beanspruchten Muskeln belastet, konnen
sogenannte Disbalancen entstehen, die letztendlich — Uber muskulare Verdnderungen - zu strukturellen
Veranderungen des Bewegungsapparates (unter anderem etwa Arthrose) fiihren kdnnen. Unter musku-
laren Disbalancen versteht man ein Ungleichgewicht von Beuge- und Streckmuskulatur, das auf ein
Gelenk einwirkt. Im Normalfall nimmt ein Gelenk in Ruhe die Winkelstellung ein, in der die Muskelruhe-
spannung von Agonist und Antagonist gleich grof ist. Jeder Muskel - in der Rolle des Agonisten, wenn

er eine Bewegung ausflhrt - hat daher seinen Gegenspieler, den Antagonisten, derimmer die genau
gegenlaufige Bewegung ausfuhrt. Bei Bewegungen in die entgegengesetzte Richtung sind die Rollen genau
andersherum verteilt. Der Antagonist wird zum Agonisten und umgekehrt. Bei einer Disbalance ist dieses
Gleichgewicht jedoch gestort. Meist sind es die typischen chronischen Uberlastungsbeschwerden, die auf
Storungen des muskuldren Gleichgewichtes aufmerksam machen. Ein Beispiel: Haufig ist bei Laufern ein
Ungleichgewicht in der Beinmuskulatur zu beobachten. Die Beugemuskulatur ist stark ausgepragt, die
Beinstrecker sind eher schwacher. Dadurch vermindert sich auch die Ruhespannung des Streckers, mit
der er auf das Gelenk einwirkt. Das Resultat: Der Beinstrecker wird gedehnt und beim Beuger ndhern sich
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Ansatz und Ursprung an. Friiher oder spater konnen solche muskuldren Disbalancen zu Beschwerden
fihren, zum Beispiel zu schmerzhaften Knieproblemen. Achte daher darauf, die gesamte Oberschenkel-
muskulatur mithilfe der 50 Workouts ausgewogener zu trainieren. Schiefstellungen der Gelenke werden so
unterbunden und das Risiko fir Probleme wird reduziert.

Ein weiteres, haufig zu beobachtendes Ungleichgewicht ist das zwischen Bauch- und Rickenmuskulatur.
Eine Verkirzung der Riicken-, Hiftbeuge- und geraden Oberschenkelmuskulatur kann im Verbund mit
einer schwachen Bauchmuskulatur sowie einer einseitig trainierten Ruckenmuskulatur zu einer Hohlkreuz-
bildung fihren. Der Effekt: Das Becken kippt nach vorn, der Hebewinkel der Beine und somit der Schritt
des Laufers wird verkirzt. Die Folgen sind eine Beckenkippung und Hohlkreuzbildung. Dabei sackt der
Korper in sich zusammen, anstatt die Hifte beim Laufen nach vorn zu driicken und den Koérper unter
Spannung zu setzen. Der Korper knickt in der Hiifte ein und das Gesafd wird nach hinten gestreckt. In der
Laufersprache wiirde man sagen: Der Laufer »sitzt«. Orthopdden sprechen auch von der sogenannten
»Easy-Standing-Position«. Durch den eingeschrankten Bewegungsradius verringert sich der Hebewinkel der
Beine, wodurch der Schritt kiirzer wird. Die Folge: Der Laufer wird langsamer. Problematischer sind aber
die Druck- oder Ischiasschmerzen, die durch die reduzierte Beweglichkeit der Wirbelsaule und durch die
einseitige Belastung der Wirbelgelenke entstehen konnen. Ein gesunder Riicken ist also genauso wichtig
wie gut trainierte Beine. Er stabilisiert dich und macht dich so erst fit fiirs Laufen.

Rumpf ist Trumpf

Der Rumpf ist der Dreh- und Angelpunkt des Kérpers und wird daher bei den Workouts gezielt gekréaftigt.

Alle kraftvollen Bewegungen der Beine oder des Oberkorpers sind auf seine Stabilitat angewiesen. Denn

Arme und Beine bendtigen ein starkes Widerlager, um ihre Kraft voll entfalten zu kdnnen. Im Idealfall wird
auf diese Weise die Kraft effektiver Gibertragen und eine hohere Laufgeschwindigkeit erzielt.

Der Rumpf verbindet die oberen und unteren Extremitdten miteinander und ist in der Regel das schwéchste
Glied in dieser Kette. Rumpfiibungen werden gern vergessen, mit der Folge, dass es im Bereich der Lenden-
wirbelsdule haufiger zwickt. Dabei sind gerade Laufer auf eine kraftige Korpermitte angewiesen. Denn
wenn der Rumpf beim Laufen aufgrund ermudeter Muskeln an Stabilitat verliert, fihrt dies unweigerlich zu
Fehlsteuerungen im Bewegungsablauf, was den Laufer nicht nur langsamer, sondern auch verletzungsan-
falliger macht. Je starker die Kernmuskulatur des Oberkdrpers ist, desto stabiler werden die Laufschritte
und umso kraftiger die Armschwiinge. Der Vortrieb wird dadurch effektiver unterstitzt.

Nurwenn dein Korperzentrum stark genug ist, kannst du deine Technik optimal umsetzen und tber
langere Zeit beschwerdefrei laufen. Ein trainierter Rumpf wirkt sich auerdem positiv auf die Atmung
wahrend des Laufens aus, da die Atemhilfsmuskulatur nur dann effektiv arbeiten kann, wenn die Wirbel-
sdule aufgerichtet ist - gemeinsam mit einer gut gekréftigten Rickenmuskulatur. Kurz: Mit einer gestarkten
Rumpfmuskulatur lauft es sich besser und du beugst nebenbei Uberlastungsproblemen vor.
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Kraft fiir Lauferbeine

Je besser deine Bein- und Rumpfmuskeln zusammenarbeiten, desto schneller und sicherer kannst du
laufen: Dein Schritt wird stabiler, das Knie kann weiter gehoben und die Hifte weiter nach vorn gebracht
werden. Dadurch wird jeder Schritt kraftvoller, raumgreifender und kann schneller gesetzt werden.

Die rlickwartige Oberschenkelmuskulatur, die aus mehreren langen und groféen Muskelstréngen besteht,
ist fir das Anheben des Beines aus der Hifte heraus und fiir die Beugung des Knies zustandig. Wenn diese
Muskeln zu schwach oder unbeweglich sind, leidet darunter nicht nur dein Laufstil, sondern dein gesamtes
Muskelkorsett wird beeinflusst, was im schlimmsten Fall zu Rickenproblemen flihren kann. Mit einer
kraftigen, dehnbaren Oberschenkelmuskulatur beugst du dagegen moglichen Knieverletzungen vor. Denn
wenn sich ein Laufer verletzt, dann in der Regel am Knie. Eine kraftige Gesalimuskulatur und starke Bauch-
muskeln verhindern zudem, dass das Becken vorkippt und die Wirbelsaule ins Hohlkreuz gezogen wird.
Extra-Bonus: Mit einem kleinen Workout zur Starkung der Unterschenkelmuskulatur schitzt du dich vor
lastigen Schienbeinbeschwerden. Um das Maximum aus der Beinmuskulatur auch ohne Zusatzgewichte
herauszuholen, sorgen Sprungtibungen zusatzlich fiir mehr Explosivkraft und Stabilisierung.

Mehr Kraft fiir mehr Ausdauer

Ebenfalls haufig zu beobachten ist ein Ungleichgewicht zwischen Abduktoren (Abspreizern: Das Bein wird
vom Oberkdrper seitlich wegbewegt) und Adduktoren (Anziehern: die gegenteilige Bewegung, bei der das
abgespreizte Bein zur Korperachse zurlickgezogen wird). Die Adduktoren dienen beim Laufen vor allem der
Stabilisation von Beinachse und Kniegelenken. Eine Abschwachung fihrt hier zu einer starkeren Rotation
der Beine bzw. FiilRe nach aulen. Solche Laufer werden wegen ihrer Fuf3stellung als »10-vor-2-(Uhr)-Laufer«
bezeichnet. Die Folgen sind wiederum wenig erfreulich: Die Kniegelenke werden einseitig belastet und
durch die Fehlstellung der Filse kann sich die Schrittlange um bis zu zwei Zentimeter verkirzen. Zusatzlich
verringert sich die Abdruckkraft in Laufrichtung.

Letztlich kann die gesamte an der Laufbewegung beteiligte Muskelkette durch einzelne muskulare
Ungleichgewichte negativ beeinflusst werden. Das kostet nicht nur Zeit und Kraft, sondern begtinstigt auch
Beschwerden beim Laufen.

Volle Kraft voraus

Du wirst sehen, mit einem ausgewogen trainierten Korper ldufst du aufrechter, kraftiger, schneller und
gleichzeitig schonender. Die Gewissheit, den ganzen Korper gekraftigt zu haben, wird dich auch mental
starken. Wettkdmpfe oder harte Laufeinheiten fallen so viel leichter. Zuséatzlich gibt es noch eine Reihe
weiterer Griinde, mit dem Kraft- und Dehntraining durchzustarten:
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Wie viele Kilometer bist du in diesem Jahr gelaufen? Wer nur seinen Lieblingssport austibt, gerdt bald in ein
muskuldres Ungleichgewicht. Manche Kérperpartien werden besonders stark, andere aber fast gar nicht
beansprucht. Die nachfolgend beschriebenen Trainingsmethoden fir die 50 Workouts helfen dir, Schwach-
stellen gezielt auszugleichen. Die Folge: Dein Korper wird harmonisiert und gut proportioniert. Der Nutzen:
Du kannst deine Lauftechnik besser umsetzen und dich auch langfristig vor Verletzungen schitzen.

Im Ublichen Dauerlauftrott werden deine Muskeln nicht entwickelt und bilden sich jenseits der 30 lang-
sam, aber stetig zurlick. Ohne zuséatzliches Krafttraining verlierst du so bis zum 70. Lebensjahr fast die
Halfte deiner Skelettmuskelmassel!

Durch das Training wachst die Muskelmasse des Korpers, wahrend gleichzeitig der Fettanteil abgebaut
wird. Der Grund: Muskelaufbau regt den Stoffwechsel an, verbrennt Kérperfett und fiihrt so zu einer
schlankeren Figur. Dies gilt auch im Ruhezustand, denn der Ruheumsatz von aktivem Muskelgewebe ist
groRer als der von Fettgewebe. Krafttraining ist also ein ausgezeichnetes Mittel, um deine Kdrperzusam-
mensetzung zu »erneuern«. Bereits ein Kilo mehr an antrainierter Muskelmasse verbrennt etwa 50 Extra-
Kalorien am Tag. Demndchst kannst du dann ohne Uberflissige Pfunde antreten.

Beim Laufen sind Beine und Waden die Hauptakteure, wahrend sich der Oberkdrper ruhig verhalt.
Bauch und Riicken halten den Korper aufrecht. Gerade deshalb kdnnen sie regelmaRig eine Extra-
Starkung gut gebrauchen. Mit dem richtigen Training beugst du wirkungsvoll Rlickenschmerzen und
Haltungsschwéchen vor, besonders bei langen Distanzen. Fakt ist: Die meisten Riickenbeschwerden
sind auf eine zu schwache, untrainierte Muskulatur zurlickzufihren, die uns oft hangen ldsst.

Sobald du dir ein gewisses Trainingsniveau erarbeitet hast, kannst du — selbst nach langeren Pausen -
an deine alte Leistungsfahigkeit schnell wieder anknipfen.

Unschlagbarer Vorteil des Fitnesssports: Ein ausgewogener und gut trainierter Korper ist weniger
verletzungsanfallig. Austrainierte Sportler kdnnen Stéfie und Schlédge, die zum Beispiel bei Stlirzen oder
Dauerbelastungen auftreten, mit ihrem stabilen Muskelkorsett besser abfangen, indem schéadliche Aus-
weichbewegungen oder Fehlbelastungen vermieden werden. Fazit: Da du so besser vor Verletzungen
geschitzt bist, kannst du kontinuierlicher trainieren.

Neben dem sogenannten Runner’s High — einem Hochgeflihl, das sich bei langen Laufen einstellt -
kannst du durch regelmaliiges Muskeltraining zusatzliche stimmungshebende Glickshormone wie
Endorphin und Serotonin produzieren. Sie liften die Stimmung. Je besser du trainiert bist, desto effekti-
ver funktioniert diese Gliicksfabrik.

Kraftverbesserungen sind auf jedem Leistungsniveau auch nach jahrelangem Training noch méoglich.
Dabei erzielen Einsteiger in den ersten Monaten und Jahren die deutlichsten Steigerungen. In den ers-
ten funf bis sechs Trainingsmonaten sind bis zu 100 Prozent zusatzliche Power moglich.

Sehnen und Bander stabilisieren sich, werden fester und widerstandsfahiger. Das Gewebe wird durch
neue Fasern verstarkt und die Belastbarkeit deutlich erhoht. Kurz: Der gesamte kontraktile Apparat -
der aus Muskeln, Sehnen, Bandern und Knochen besteht, die alle daran beteiligt sind, einen Korperteil
beziehungsweise Muskel anzuspannen — wird robuster und selbst tickische Crosslauf-Passagen, wenn
du also befestigte Wege verldsst und querfeldein durchs Gelande laufst, verlieren ihren Schrecken.
SchlieBlich macht Laufen nur dann Spal3, wenn Schmerzen und Verletzungen ausbleiben.
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1 Grundlagentraining: schneller, langer
und leichter laufen fiur Einsteiger o 00
Bewegungstempo: langsam bis zligig (3—-5 Sekunden)

Dauer: ca. 10-20 Minuten
Einheiten pro Woche: 1-2

Ausfallschritt mit
Wadenkraftigung

3  Beckenheben

Hinweis: Fihre alle Ubungen in einem Zirkel hintereinander aus. Plane 1 bis 2 Runden, lege zwischen den
Ubungen jeweils eine 30-sekiindige Pause ein. Atme nach jeder Runde fir etwa 1 Minute durch.

Seitstlitz mit

abgelegten Beinen 20 je Seite
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A, e

Ausfallschritt mit Wadenkraftigung Unterarmstiitz mit alternierendem
Beinheben

=oror—X)
ESor—X)

Beckenheben n Schwimmer

Seitstiitz mit abgelegten Beinen n Center Crunch
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2 Grundlagentraining: schneller, langer
und leichter laufen — Mittelstufe
0o

Bewegungstempo: langsam bis zligig (3—-5 Sekunden)
Dauer: ca. 10-22 Minuten
Einheiten pro Woche: 1-2

Ausfallschritt
mit Rotation

Walking Push-up 20-30

20-30

Paddeln in

Bauchlage 20-30

20-30 2 60 127

Hinweise

Fuhre alle Ubungen in einem Zirkel hintereinander aus.
Der Seitstitz ist eine sehr gute Ubung zur Stabilisierung des Rumpfes, der gesamten Beinachse und zur
Kraftigung der schrédgen Bauchmuskulatur. Das schiitzt den Riicken und du kannst noch hochfrequenter

laufen.
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Ausfallschritt mit Rotation Einbeiniges Beckenheben

Walking Push-up

SN

H Paddeln in Bauchlage n Dynamischer Seitstiitz
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3 Grundlagentraining: schneller, langer
und leichter laufen fiir Fortgeschrittene
8 00O

Bewegungstempo: kontrolliert schnell (2-4 Sekunden)
Dauer: ca. 22 Minuten
Einheiten pro Woche: 2-3

Ausfallschritt
mit Knie-Lift 30 20 2 60 138
Einbeiniger

3 Hip Thrust 30 20 2 60 142

5  Muschel 30 je Seite

Hinweis: Fihre alle Ubungen in einem Zirkel hintereinander aus.
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n Ausfallschritt mit Knie-Lift E Lat-Rudern

Einbeiniger Hip Thrust n Spiderman-Liegestiitz

GRUNDL

n Kafer
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Ubungen fiir den Oberkdrper

ip

Mit dem Riicken an die Kante eines Stuhls, niedrigen Tisches oder eine
andere Erhéhung setzen. Mit nach vorn zeigenden Fingern ricklings auf
der Sitzflache abstiitzen und das Gesal anheben. Die Beine sind leicht
gebeugt mit den Fersen auf dem Boden aufgestellt. Der Riicken ist dabei
gerade. Die Schulterblatter zusatzlich zusammenziehen.

Die Ellbogen beugen, bis die Ober- und Unterarme einen 90-Grad-Winkel
bilden. Den Oberkorper absenken, das Gesal’ bleibt dabei moglichst
nah an der erhéhten Sitzflache. Langsam wieder nach oben schieben.

In der Endposition sollten die Arme fast gestreckt, die Ellbogen jedoch
nicht durchgedriickt sein. Die Schultern tief halten. Den Ruicken nicht
vom Stuhl entfernen. Die Beuge- und Streckbewegungen kommen nur
aus den Ellbogengelenken.

A
-
Por

Liegestiitz mit abgelegten Knien

1.

In der Liegestltzposition beginnen. Die Knie am Boden ablegen. Riicken
und Oberschenkel bilden eine Linie, die Hande auf Brusthohe abstitzen.
Der Winkel in der Hifte betragt dabei etwas mehr als 90 Grad.

Die Ellbogen beugen und den Kérper langsam absenken. So tief sinken,
wie es die Kraft der Arme erlaubt. Um ein Hohlkreuz zu vermeiden,
Rucken-, Bauch- und GesalRmuskulatur anspannen. Wieder nach oben
driicken, die Ellbogen in der obersten Position leicht gebeugt halten.

Liegestiitz

1.

In der Liegestitzposition beginnen. Dafir die Hande senkrecht unter
den Schultergelenken aufsetzen, die Fingerspitzen leicht nach innen
drehen und die Ellbogen nicht ganz durchdriicken. Den Kopf in Verlan-
gerung der Wirbelsdule halten und den Blick zum Boden richten. Die
FUle hiftbreit aufstellen und die Beine strecken, sodass Beine, Gesals,
Rucken und Kopf eine Gerade bilden.

Die Arme nun langsam beugen, bis der Oberkdrper fast den Boden
bertihrt. AnschlieRend in einer flieRenden Bewegung wieder zuriick in
die Ausgangsstellung hochdrtcken. Um ein Hohlkreuz zu vermeiden,
permanent Gesal- und Bauchmuskulatur anspannen.

124 | DIE UBUNG © des Titels »50 Workouts fiir Laufer« von Thorsten Tschirner (ISBN Print: 978-3-7423-2300-2)
2023 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen

Nahere Informationen unter: http://www.riva-verlag.de




Geneigter Liegestiitz

1. Die Zehenspitzen auf einer Erh6hung abstellen und die Hande unter den
Schultern platzieren. Der Kérper bildet eine Linie.

UBUNGEN FUR DEN
OBERKORPER

2. Die Arme beugen und den Oberkérper absenken, bis die Nase knapp
Uber dem Boden ist. Kurz halten, anschlieléend wieder hochdrtcken.

Spiderman-Liegestiitz

1. Inder Liegestltzposition beginnen. Die Hande senkrecht unter den
Schultern platzieren, die Fule hiftbreit aufstellen, den Kérper in einer
geraden Linie ausrichten. Den Rumpf unter Spannung halten.

2. DieEllbogen beugen. Gleichzeitig das rechte Bein anziehen und das
Knie in Richtung des rechten Ellbogens ziehen. Der Korper bleibt in einer
Linie. Diese Position kurz halten, dann dynamisch wieder nach oben
driicken und in die Ausgangsposition zurtickkommen. Bei der nachsten
Wiederholung das linke Bein anziehen.

T-Liegestiitz

1. Inder Liegestitzposition beginnen. Die Bauch- und Gesalmuskulatur
fest anspannen. Die Arme beugen, die Brust zum Boden fiihren. Die
Ellbogen bleiben eng am Kdrper, um den Trizeps intensiv zu fordern.

2. Beim Hochdriicken die rechte Hand |6sen, den Oberkdrper nach rechts
aufdrehen. Die Fiilse drehen mit. Den rechten Arm nach oben strecken.
Der Blick folgt der rechten Hand. Zurlick in die Liegestitzposition. Bei
der nachsten Wiederholung nach links aufdrehen.

Walking Push-up

1. InBauchlage liegen die Unterarme eng am Korper auf Brusthohe, die
Beine sind hiiftbreit gedffnet, die Fulispitzen aufgestellt. Jetzt in einen
Unterarmstitz driicken. Der Kérper bleibt auf einer Linie.

2. Den rechten Arm strecken und die Hand aufstltzen. Der Riicken bleibt
gerade, der Kopfist in einer Linie mit der Wirbelsdule. Diese Bewegung
nun auch mit dem linken Arm ausfiihren, um in die klassische Liege-
stitzposition zu kommen.

3. Mitdem rechten Unterarm wieder auf den Boden stiitzen, dann mit dem
linken. Den néchsten Durchgang mit dem linken Arm beginnen.

ERKORPER | 125
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Good Morning

1. Im aufrechten Stand mit schulterbreit ge6ffneten Fliften beginnen. Die
Arme in einer U-Position halten.

UBUNGEN FUR DEN
OBERKORPER

2. Den Oberkdrper mit geradem Riicken um etwa 60 Grad nach vorn
beugen. Die Beine dabei leicht beugen und das Gesal nach hinten
schieben. Der Kopf bleibt in der Verlangerung der Wirbelsdule. Die Ell-
bogen kippen nicht nach vorn. Wieder aufrichten.

Briicke

1. InderRickenlage beginnen, die Beine strecken. Die Unterarme unter
dem Korper auf dem Boden oder einer Bank aufstiitzen, sodass die
Finger zu den Fersen zeigen. Den Po anspannen. Das Becken hochdri-
cken, sodass der Korper eine Linie bildet. Der Blick geht zur Decke.

2. Die Position kurz halten, dann das linke Bein gestreckt anheben. Kurz
halten, wieder absetzen und dann das rechte Bein anheben.

Krabben-Kick

1. Im Sitzen die Hande hinter dem Gesal} aufstiitzen, die Finger zeigen
nach vorn. Die FiiRRe hiftbreit aufstellen, das GesaR anheben.

2. Das Gewicht auf die linke Hand und den rechten Ful? verlagern, das
linke Bein parallel zum rechten Oberschenkel ausstrecken und mit den
Fingerspitzen der rechten Hand zu den Zehen des linken Ful3es tippen.
Zurlick in die Ausgangsstellung und gegengleich wiederholen.

Schwimmer
1. InBauchlage die Arme nach vorn und die Beine nach hinten ausstre-
W cken, die FiiRe hiiftbreit 6ffnen und die Zehen aufstellen. Die Arme Gber
dem Boden und den Kopf in Verldngerung der Wirbelsdule halten.

2. Den Kopfund die Schulterpartie anheben. Der Blick geht zum Boden.
Nun die Schulterblatter zueinanderziehen und dabei die Ellbogen nach
WB hinten fiihren. Diese Position kurz halten, dann zurtick in die Ausgans-
position kommen. Um die Intensitét zu steigern, kdnnen die Ful3e einige
Zentimeter Uiber dem Boden gehalten werden.
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Paddeln in Bauchlage

1.

Bduchlings auf den Boden legen. Die Arme lang nach vorn und die Beine
nach hinten ausstrecken, die Zehen anziehen. Die Stirn auf dem Boden
ablegen. Die Hande aufdrehen, sodass die Handflachen zueinander
zeigen und die Handkanten auf dem Boden aufgestellt sind.

Die gestreckten Arme und Beine einige Zentimeter vom Boden abheben.
Auch den Kopf vom Boden |6sen. Jetzt das linke Bein und den rechten
Arm nach oben anheben. Wieder absenken, aber nicht ablegen. Nun
den linken Arm und das rechte Bein anheben. Im zlgigen und kontrol-
lierten Wechsel fortfahren.
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Lat-Rudern

1.

In Rickenlage die Knie anwinkeln. Die Ellbogen im rechten Winkel beugen,
die Unterarme stehen senkrecht. Der Blick ist nach oben gerichtet.

Die Schulterblatter zusammenziehen, die Ellbogen in den Boden dri-
cken und Kopf sowie Rumpf anheben. Das Gesél? bleibt auf dem Boden.
Diese Position halten und den Oberkorper langsam absenken.

Umgekehrtes Rudern

1.

Die Kante eines Tischs oder die Stange eines Gelanders mit etwas
weiter als schulterbreit gedffneten Handen umklammern und die FliRRe
hindurchschieben, bis die Beine etwa im 90-Grad-Winkel gebeugt sind.
Mit gestreckten Armen hangen lassen. Rumpf und Oberschenkel bilden
eine Linie.

Den Oberkdrper nach oben ziehen. Dabei die Schulterblatter zusam-
menziehen. Langsam absenken, ohne die Arme ganz zu strecken.

VierfiiRler-Crunch

1.

Im VierfiRlerstand den Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule halten. Die
Rumpfmuskeln aktiv anspannen. Das rechte Bein auf Hiifthdhe nach
hinten und den linken Arm auf Schulterhohe nach vorn ausstrecken.
Den Korper in einer geraden Linie stabilisieren.

. Arm und Bein diagonal unter dem Kdrper zusammenfihren, bis sich

Ellbogen und Knie berthren. Die Ubung nach Abschluss des Satzes mit
dem linken Bein und dem rechten Arm ausfihren.
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