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Trainingsbuch Brasil®

3.1.3 Hauptteil

Ziel der Ubung: KRAFTIGUNG DER BEIN-, GESASS- UND RUMPFMUSKULATUR

Ubungsausfithrung: Stand.
Aus dem aufrechten und
hiftbreiten Stand tiefe
Kniebeugen ausfihren.
Dabei 2 x gleichzeitig mini
moves zuriick ausfiihren.
Dann sich aufrichten und
ein Knie anheben, dabei
2 x gleichzeitig mini moves

nach oben ausfihren.

Hinweis: Die Bewegung der Arme erfolgt aus dem Schultergelenk! Die Knie sind ma-

ximal bis tiber die FuBspitzen! Die Oberschenkel in die waagerechte Position bringen!

Ziel der Ubung: KRAFTIGUNG DER BEIN-, GESASS- UND RUMPFMUSKULATUR

Ubungsausfithrung:  Einbeinstand. ~ Auf-
rechter Stand, ein Bein ist nach vorne
angehoben. Nun das Spielbein nach hin-
ten strecken. Gleichzeitig den Oberkérper
nach vorne neigen und die Arme in Ver-
langerung des Oberkdrpers nach vorne
strecken, dabei 2 x gleichzeitig mini moves
nach oben ausfiihren. Dann wieder zuriick
in die Ausgangsposition und 2 x gleichzei-

tig mini moves vor und zurlick ausfiihren.




Praxis

Hinweis: Das Bein nur so weit anheben, wie die Wirbelsaule in neutraler Position blei-

ben kann!
Variation: Als Erleichterung das Spielbein hinten auf den Boden tippen.

Variation: In der Standwaage verharren und mit den Armen gegengleiche mini moves

hoch/tief ausfiihren.

59



60

Trainingsbuch Brasil®

Ziel der Ubung: KRAFTIGUNG DER OBERSCHENKELAUSSENSEITE,
KRAFTIGUNG DER RUCKEN- UND BAUCHMUSKULATUR,
SCHULUNG DER GLEICHGEWICHTSFAHIGKEIT

Ubungsausfithrung: Einbeinstand. Auf einem Bein stehen, das andere Bein zur Seite
anheben. Diese Position halten und mit dem gegentiberliegenden Arm mini moves vor/

zurlick ausfiithren.

Hinweis: Achten Sie auf die Bauchspannung! Das Becken bleibt stabil! Das Knie vom

Standbein zeigt Richtung FuBspitze!



Praxis

Ziel der Ubung: KRAFTIGUNG DER OBERSCHENKELINNENSEITE,
DER RUCKEN- UND SCHULTERMUSKULATUR

Ubungsausfithrung: Grétschstand. Aus dem aufrechten Stand, die Beine sind weit ge-
o6ffnet, die FuBspitzen sind nach aulen gedreht, sich tief nach unten setzen. Die Arme
in die Waagerechte anheben, dabei 2 x gleichzeitig mini moves nach oben ausfiihren.

Nun wieder aufrichten, dabei 2 x gleichzeitig mini moves zum Kérper ausfiihren.

Hinweis: Die Knie nicht vollstéandig strecken! Achten Sie auf tiefe Schultern!
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Ziel der Ubung: KRAFTIGUNG DER RUMPFMUSKULATUR

Ubungsausfihrung: Gréatschstand. mini moves gegengleich hoch/tief in Brustbeinhéhe

ausfithren, dabei den Rumpf nach rechts und links drehen.

Hinweis: Achten Sie auf tiefe Schultern. Das Becken bleibt stabill

Ziel der Ubung: KRAFTIGUNG DER RUMPFMUSKULATUR

Ubungsausfithrung: ~ Gratschstand.  Die
Knie zeigen Richtung Ful8spitzen und be-
finden sich tiber den Fersen. Den Oberkor-
per zur Seite neigen. Ein Unterarm stiitzt
sich auf dem Oberschenkel ab, der obere
Arm fihrt mini moves nach rechts und

links aus.

Hinweis: Die Handgelenke sind fixiert. Die
Schultern tief. Achten Sie auf die Bauch-

spannung!
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Ziel der Ubung: KRAFTIGUNG DER RUCKENMUSKULATUR, 3
DER BEINE, DES GESASSES

Ubungsausfithrung: Stand. Die Beine ste-
hen hiftbreit gedffnet, das GesaB nach
hinten senken. Das Gewicht auf die FuB3-
spitzen verlagern. Die Arme neben dem
Kopf ausstrecken und mini moves gegen-

gleich hoch/tief ausfiihren.

Hinweis: Der Kopf bleibt in Verlangerung

der Wirbelsaule. Den Bauchnabel sanft

nach innen ziehen. Die Handgelenke sind

fixiert!

Variation: Zur Erleichterung die Fersen auf dem Boden absetzen!

Ziel der Ubung: AKTIVIERUNG DER TIEFEN BAUCH- UND RUCKENMUSKULATUR

Ubungsausfithrung: VierfiiBlerstand. Einen
Arm nach vorne oben und das gegeniiber- l‘ff F
liegende Bein nach hinten oben anheben,
dann Knie und Hand zueinander fiihren.

Einige Male wiederholen. Dann ausge-

streckt halten und mini moves hoch/tief

ausfiihren.

Hinweis: Die Lendenwirbelsdule befindet

sich beim Strecken in neutraler Positi-

on, beim Zusammenfiihren von Knie und
Hand den Ricken méglichst weit nach
oben runden. Das Becken bleibt parallel

zum Boden.
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Ziel der Ubung: KRAFTIGUNG DER GESAMTEN RUMPFMUSKULATUR,
DER OBERSCHENKELAUSSENSEITE

Ubungsausfithrung: Seitlicher Unterarmkniestiitz. Arm und Bein weit auseinanderfiih-

ren. Dann das Bein anheben und mit dem Arm zusammenfiihren. Einige Male wieder-
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holen. Nun das Bein abgehoben halten und mini moves mit dem nach oben gestreckten 3

Arm ausfiihren.

Hinweis: Der Oberkdrper und die Oberschenkel bilden eine Linie. Die Handgelenke fixie-

ren. Achten Sie auf die Bauchspannung!

Variation: Zur Erleichte-

rung das obere Bein an- |
winkeln. i

Variation: Als Steigerung

beide Beine strecken.






