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Ziel:  Verbesserung der Körperstabilität beziehungsweise die muskulären 
Ungleichgewichte auszugleichen um die bestmögliche 
Voraussetzung für ein Sportartspezifisches Training zu schaffen. 

Zuerst 15 Min. lockeres Warmlaufen ( Kerntemperatur 39° ) 

Übung 1 : Gerader Bauchmuskel 

  

Beine ruhig halten, Knie-Hüfte 
90º und flache Hand nach vorne 
schieben (Handflächenschub) 
und wieder zurück bis die 
Schulterblätter den Boden 
berühren. 

Zeiten :   
U-14 :  35 Sek.   
U-15 :  35 – 45 Sek.   
U-16 :  45 – 60 Sek.   
   
   
Übung 2 : Gerader Bauchmuskel, unterer Teil 

  

Hände auf den Bauch, Beine 
sowie Oberkörper anheben und 
ruhig halten. 
Gesäss nun langsam anheben 
und senken. 

Zeiten :   
U-14 :  35 Sek.   
U-15 :  35 – 45 Sek.   
U-16 :  45 – 60 Sek.   
   
   




