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:2) Das Training mit dem Schlingen-System

Sei diesem Trend-Tool arbeiten Sie mit lhrem Kérpergewicht, teilweise in der Schwebe. Schlaufen irgendwo befestigen, und los geht’s. Machen Sie alle
Ubungen nacheinander. 10 bis 15 Wiederholungen pro Ubung (bei einseitigen Ubungen pro Seite), 2 bis 3 Durchgénge, dazwischen je 2 Minuten Pause.
Der Rumpf ist sténdig unter Spannung, die Gurte ebenfalls. Die Position zum Zugsystem (Bezugsquelle: siehe Seite 54) verdndert den Widerstand.

Hingende Crunches Fiif’e in die Schlaufen
52ngen und gleich in den Liegestiitz gehen.
Die Hinde befinden sich unter den Schultern.
Sumpf anspannen, aus der Kraft des Bauches
heraus den Rumpf einrollen, Po hochdriicken,
¥nie zur Brust ziehen. Kurz halten, zuriick.

Kniebeugen Die Griffe auf
Schulterhhe vorm Kérper
halten. Dann aufs rechte
Bein stellen und das linke
gerade zur Seite strecken.
Kniebeuge machen, bis
der rechte Oberschenkel
waagerecht ist, linkes Bein
zur Seite strecken. Kurz
halten, zuriick. Nachster
Satz: Seiten wechseln.

Brustpresse Griffe fassen, mit fast durchge-
streckten Armen mehr als schulterbreit vorm
Korper halten. Oberkdrper in Vorlage bringen
(je schréger, desto schwerer]). Ein Bein heben.
Kérper senken, his in den Ellenbogen rechte
Winkel entstehen. Kurz halten, wieder hoch.

Statische Ausfall-
schritte Rechten Fuf3 in
die Schlaufen, auf dem
linken gerade stehen.
Knie so weit beugen,
bis der Oberschenkel
waagerecht ist. Arme
wie bei einem grofien
Ausfallschritt dyna-
misch mitbewegen.
Kurz halten, zuriick.

Im nachsten Satz die
Beine wechseln.

Rumpfdrehung Mit rechts Schlaufen fassen.
Tun Sie so, als wiirden Sie sich setzen. Rumpf
nach links drehen, linken Arm nach hinten.
Rumpf nach vorn drehen, linker Arm folgt, mit
rechts an die Schlaufen heranziehen. Halten,
zurtick. Im nichsten Satz die Seiten wechseln.

Radfahren Riicklings hinlegen, Fersen in die
Schlaufen, Arme neben dem Kérper. Hiifte
heben, bis Rumpf und Beine eine Linie bilden.
In langsamer, runder Bewegung abwechselnd
je ein Bein anziehen, das andere strecken, so,
als wiirden Sie in Zeitlupe in der Luft radeln.



