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Aleks1.	Trainingsplan	/	Stufe	leicht	bis	mittelCore	Stabilisation (12	Exercises)Intensity:mid Duration:30sec Sets:2 Recovery:20sec Frequency:4x	per	week
1

90

Situps 
Wichtig: Bauch immer auf Spannung!

2

224

Brücke
Brust, Becken und Füsse in oberer Stellung gerade!

3

539

links und rechts!
Fuss immer in der Luft!
In der Endstellung - Fuss durchgestreckt!

4

92

Bauch immer auf Spannung

5

322

Hände auf und ab! 
Hände immer weg vom Boden, immer auf Spannung!

6

572

Ohne Ablegen der Hüfte!
rechts und links 

7

97

Seitliche Bauchmuskeln! Immer auf Spannung
links und rechts abwechselnd!

8

327

Schultern weg vom Boden
Links und rechts Hände knapp am Körper nach vorne 
führen - Abwechselnd!
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9

661

Knieend
Hände nach oben gestreckt! 
links und rechts mit hintern absetzen! 
Vorsicht nicht umfallen, sondern kontrolliert!

10

109

Schultern weg vom Boden!
Und nach links und rechts am Boden entlang gleiten, aber 
nur mit Lende aufliegen!
Immer auf Spannung der Bauchmuskeln!

11

160

Arme im 45° Winkel vom Körper wegstrecken.
Schultern auf dem Boden lassen.
Beine abwinkeln und links und rechts hin und her 
schwenken! Füsse nicht am Boden ablegen

12

216

Bridge auf den Schultern, Arme seitlich legen!
Je kleiner der Winkel umso schwieriger!
Abwechselnd linken und rechten Fuss heben.
Vorsicht: Hüfte muss stabil und gerade bleiben und darf 
nicht abknicken!
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