Intra-Kraftplan  Januar 09/10 

Übungspaar 1
a. Beinpresse (blaue Beinpresse – Fersen immer wieder fast an Oberschenkelrückseite)

b. Bizepcurls mit Langhantel oder im Curl-Gerät
Beinpresse/ Bizepcurls : 6 Wdh dann 4 Wdh dann 2 Wdh dann 4 Wdh dann 2 Wdh. .  
Übungspaar 2
a. Armzuggerät 

b. Oberschenkelrückseite (Beckenlift) Auf den Schultern liegen, ein Bein leicht anfersen, so dass Kniewinkel ca. zw. 100  und 140 Grad ist. Das andere Bein angewinkelt zum Oberkörper führen. (Fersenzug, d.h. Anfersen des anzuwinkelnden Beines und Erweiterung des Kniewinkels bis 140 Grad erhöhen die Intensität)  

(Alternativ: Oberkörperabsenken aus dem fixierten Kniestand mit gestreckter Hüfte)

Armziehen  6/4/2/4/6 Oberkörperabsenken/Beckenlift Intensität variieren, so dass ebenfalls Intensität erhöht, bzw. Anzahl Wiederholungen erschwert wird.  

Übungspaar 3
a. Beinheben an der Klimmzugstange

b. Bankdrücken frei (mit Hilfestellung)  oder im geführten Gerät

Bankdrücken 6/4/2/4/6, Beinheben mit Streckungsgrad/ Geschwindigkeit variieren 

Übungspaar 4
a. Rücken: Gewichtkreisen – auf dem Bauch liegend Gewichtscheibe jeweils mit gestreckten Armen vorne und hinten übergeben ohne abzusetzen. Gewicht so wählen, dass 5-7 Übergaben möglich sind. 

b. Bankziehen

Bankziehen 6/4/2/4/6, Rücken wie bisher 
Übungspaar 5 

a. Kreuzheben (evtl. auch mit Langhantel statt Hilfsgerät und Kisten) 

b. Liegestütz rücklings zwischen zwei Bänken (Trizeps)

Kreuzheben und Liegestütz 6/4/2/4/6.

Übungspaar 6
a. Seitstütz

b. Käfer (ausgestreckter linker Arm wird hinter den Kopf geführt und dann zum angewinkelten rechten Bein geführt – rechter Arm entsprechend zum linken Bein)

Seitstütz links/rechts und  Käfer ca. 15 sec (langsam auf 10 zählen). oder bis zum Abbruch

