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Trainer Dirk Oehme

554402

3 Hiuftstreckung Bankstellung

1 Liegestltz 2 Beckenlift
Sétze 3-5 Sétze 3-5 Sétze 3-5
Wah. 10-20 pro Satz Wah. 10-20 pro Satz Wadh. 10-20 pro Seite

Notiz Kérperspannung, Hifte fest lassen.
Die Finger zeigen nach vorn, die Hande
sind schulterbreit auseinander. Beim
Beugen der Ellbogen bleibt der Kopf wie in
der Ausgangsahaltung, "fallt nicht nach
unten”

Notiz Die Beine zeigen mit gestreckten
Knien direkt iber dem Becken nach oben.
Im Bild ist es nicht ganz genau dargestellt:
Wenn das Becken angehoben wird, diirfen
sich die Beine nicht in Richtung Becken
bewegen. Sie bleiben Uber der Hifte - die
Wirkung der Ubung wird sonst aufgehoben.
bung langsam und gleichmaBig ausfihren.

Notiz Das angehobene Bein wird langsam
nach oben und zuriick bewegt. Die
Ausgangsstellung bitte wie im unteren Bild,
also mit abgehobenem Bein. Ubung
langsam und gleichmaBig ausflhren.

4 Hyperextension Bauchlage 5 Brucke einbeinig Ruckenlage 6 Dips Stutz
N
Sétze 3-5 Sétze 3-5 Sétze 3-5
Wdh. 20 pro Satz Wah. 10-20 pro Seite Wah. 15-20 pro Satz

Notiz Hande in U-Halte, Oberkdrper
langsam auf- und abbewegen. Keinerlei
schnellen Bewegungen!

Notiz auf saubere Beweungsausfiihrung
achten, Ubung langsam und gleichmaBig
ausfiihren, keine Pressatmung oder Luft
anhalten,

Notiz Ubung langsam und gleichméaBig
ausfuhren.
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