7 Minuten Bauchmuskulatur Training

Die Corona Zeit lasst uns mehr schlemmen, als wir manchmal gerne héatten. Ruck zuck bildet sich ein
Bauchlein, was vorher nie dagewesen ist und wir schnellst mdglichst wieder loswerden méchten.

Hierfir méchten wir lhnen gerne im Folgenden eine Anleitung zu Verfigung stellen:

Insgesamt werden von diesem Zirkel 2 Runden absolviert, um auf eine Trainingsdauer von 7 Minuten
zu kommen.

m Mountain Climbers: 40 Sekunden / 20Sekunden Pause

1. Liegestltzposition einnehmen
2. Linkes Bein in Richtung Brust ziehen und wieder absetzen
3. Selbe Bewegung mit anderem Bein

m Das Fahrrad : 30 Sekunden
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1. Mit Ricken auf Matte legen und halben Crunch ausiiben
2. Arme neben Kérper
3.  Abwechselnd Beine anziehen und Handinnenflachen bertihren



m Russian Twists . 30 Sekunden

Auf Matte setzen

Beine anwinkeln und anheben

Position mit Unterkdrper halten und Oberkdrper nach links drehen
Hande beriihren sich auf der entgegenliegenden Seite
Seitenwechsel so oft wie die vergebene Zeit zulasst
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m Diagonal Plank  : 20 Sekunden / 20 Sekunden Pause

Liegestitzepsoition einnehmen

Bauch aktiv anspannen

Handflache heben und den dazugehdrigen Arm nach vorne ausstrecken

Sobald Position sicher gehalten wird, gegeniberliegenden Ful? anheben und das Bein strecken
Position halten
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m V Situp : 30 Sekunden / 20 Sekunden Pause

1. Mit Ricken auf Matte legen
2. Situp durchfiihren, Knie dabei anwinkeln
3. Beine wieder ausstrecken und Oberkorper auf Matte ablegen



