Crunches

Crunch Claps

Gestreckt in Rickenlage.
Oberkorper u. Beine anheben,
ein Knie zur Brust ziehen und
unter diesem Bein mit den
Handen klatschen.
Zurickkehren in Strecklage.
Beine und Oberkorper bleiben
aber in der Luft.
Crunch-Klatsch-Bewegung mit
dem anderen Bein.

Reach Crunch

Auf den Riicken legen:

- Fiike aufstellen

= Arme nach oben strecken
Oberkorper anheben (bis
Schulterbldtter sich vom Boden
l6sen) und wieder absenken.
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Sitting Twists

Auf den Boden setzen:

» Fike anheben

 Beine anwinkeln und ins
Gleichgewicht kommen

» Hande vor dem Oberkorper
zusammenlegen

Oberkorper nach rechts

drehen.

Drehbewegung zur linken

Seite.

Oblique Crunch

Auf den Riicken legen:

» Hande hinter den Kopf

+ Knie anwinkeln und seitlich
Ubereinander ablegen

Oberkorper mehrfach diagonal

aufrichten. Seitenwechsel
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Super Crunch

Rickenlage:

» Beine aufstellen

» Hande hinter den Kopf
Gleichzeitig rechtes Knie und
linke Schulter annahern.
Knie-Schulterbewegung auf
der anderen Seite.

Gerader Crunch: Oberkorper
nach vorne aufrichten.
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Scissors Crunch

Gestreckt in Rlcklage:

» Hande unter den Po legen
« Beine etwas anheben
Hoch-Tief-Scherenbewegung
der gestreckten Beine:
Wenn das eine Bein nach
oben geht, wird das andere
nach unten geflhrt.

Beine nicht ablegen.

Double Crunch

Gestreckt in Rickenlage:

- Hande hinter den Kopf legen
- Beine leicht anheben
Gleichzeitig Oberkorper
anheben und Knie zur Brust
ziehen. Dann wieder strecken.

Reverse Crunch

Riickenlage:

- Beine anwinkeln

» Arme seitlich am Korper
Becken/Gesalk ohne Schwung
kontrolliert vom Boden anhe-
ben und wieder absenken.

Crunchy Frog

Im Sitzen FiiRe anheben und
ins Gleichgewicht kommen.

Arme nach hinten ziehen und

gleichzeitig die Beine strecken.

Zurick in Ausgangsstellung.
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Banana Twist Crunch

Startposition Rickenlage:

« Arme nach hinten strecken
- Gestreckte Beine anheben
Oberkorper anheben, Hande
beriihren Oberschenkel.
Oberkorper und Arme zur
Seite drehen.
Drehbewegung zur anderen
Seite.

Zurick in Mittelposition.
Oberkorper und Arme absen-
ken (nicht ablegen).

Michael Mertens: 60 fiir 5 — Ubungsvarianten zu Fitness-Basisiibungen



