Core-Workouts

#30 Eine Top-Ubung, die maximale
Koérperspannung fordert. In
Ausgangsposition auf den Knien (eine
weiche Matte ist dabei vorteilhaft) ...

#31 ... versuchen, mit der Langhantel ( oder
auch mitanderen rollfdhigen
Geratschaften) sich méglichst weit nach
vorne zu schieben. Hierzu ist Spannung im
ganzen Korper gefragt
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Core-Workout fur Rennradfahrer
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Huftbeugen aus der Horizontalen
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Riicken und Polfichtiabsackenylassen, die Pabeilstiecke ich einiBel'so aus, dass'de
Hufte aber auch nicht nach oben dricken: | paiiueht atwgemGymnastikball'Stet...
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Splitsgats

Vierfissler diagonal




Dynamic Plank

Einbeiniger Huftheber




