Das Training fiir zu Hause nach der Kieser-Methode

VierfiiBlerstand mit Diagonale und
Zusammenfiithren von Armen und Beinen (F1.1)

Ausgangsposition Endposition

Mit dieser Ubung trainieren Sie dieselbe Muskelgruppe wie an der F1.1 Rumpfdrehung, Folgende Muskeln werden
namlich den inneren und duBeren schragen Bauchmuskel sowie den schragen Anteil der hierbei trainiert:

tiefen Riickenstrecker.
Richtige Ausfiihrung 4

AR A

1. Die Ausgangsposition ist der VierfuBlerstand, bei dem Sie sich auf den Handen und Knien am
Boden abstitzten. lhr Ricken ist hierbei gerade.

Seien Sie bei Knieproblemen vorsichtig. Ein Kissen kann als Polster dienen.

Bei dieser Ubung trainieren
Sie den inneren und duBeren
schragen Bauchmuskel.

2. Nun strecken Sie einen Arm und das entgegengesetzte Bein gerade aus, sodass der
entsprechende Arm, |hr Oberk&rper und das entgegengesetzte Bein eine gerade Linie bilden
(4 s). Halten Sie diese Position (2 s). Achten Sie auf ein kontrolliertes Tempo. Dann fuhren Sie
den Ellenbogen und das entgegengesetzte Knie unter dem Korper zusammen (4 s). Sie kénnen
nun Arm und Bein wieder absetzen, um den anderen Arm und das entgegengesetzte Bein zu
bewegen.

3. Wiederholen Sie die Ausfiihrung. Die Ubung soll so durchgefiihrt werden, dass eine muskulére
Belastung spurbar ist. Streben Sie eine muskuldre Ausbelastung in ca. 90-120 Sekunden an.

Hinweise

VierfiiBlerstand fiir Anfanger: Sollten Sie anfangs Probleme haben, die komplette
Bewegung auszufiihren, kénnen Sie zundchst mit einem Teil der Bewegung beginnen.

Statt Ihre Arme und Beine unter dem Korper zusammenzufiihren, kdnnen Sie sie zum Beispiel
zundchst auch nur diagonal ausstrecken, um so langsam ein Gefihl fir die Bewegung zu
bekommen und Stabilitat aufzubauen.






