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Kraftigungsgymnastik der Rumpfmuskulatur

Korperhygiene, die unter die Haut geht 2

Variationen zu den Kerniibungen aus dem FK-Dossier 1997

Durchfiihrungsmodus: Die Ubungen kdnnen entweder statisch, d.h. halten der Position, oder
dynamisch ausgefiithrt werden. Bei der dynamischen Form werden die Positionen durch Heben/
Senken, Strecken/Beugen oder Drehen rechts und links aktiviert und so auch fiir Kinder und
Jugendliche interessanter.

Daver: Jede Ubung sollte zwischen 10 bis 60 Sekunden ausgefiihrt werden, mit dem Ziel,

‘miihelos 60 Sekunden durchzustehen.

in jedem Training sollte mindestens eine Ubung pro Bereich trainiert werden. Entweder werden
sie ins Einlaufen integriert oder als Zusatzaufgabe im Hauptteil angeboten, spatestens aber vor
dem Auslaufen.
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B: Kraftigung der Bauchmuskulatur
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C: Kraftigung der Riickenmuskulatur
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