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Kräftigungsprogramm Mädchen 3. Oberstufe 

Bitte mache folgendes Kräftigungsprogramm 2x in der Woche: 

 

Übung 1: Brett 

Basic: 30sec halten 

Challenge: 45sec halten 

Pro: 1min halten 

 

 

Übung 2: Rumpfbeugen 

 Basic: 10 Wiederholungen 

  Challenge: 15 Wiederholungen 

  Pro: 20 Wiederholungen 

 

 

Übung 3: Seitstütz 

 Basic: Jede Seite 20sec halten 

 Challenge: Jede Seite 30sec halten 

 Pro: Jede Seite 45sec halten 

 

 

 

 

 

https://www.google.ch/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.got-big.de%2FBlog%2Funterarmstuetz-plank%2F&psig=AOvVaw0xcZP5WkHLLaep79e0ybwh&ust=1584291229687000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCJjqk_O2mugCFQAAAAAdAAAAABAD
https://www.google.ch/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.srf.ch%2Fsendungen%2Fratgeber%2Frumpfbeugen-richtig-ausgefuehrt-sind-sie-unproblematisch&psig=AOvVaw0gAt6Y8VDLv49p0HHYQszm&ust=1584291316577000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCKDPqJ23mugCFQAAAAAdAAAAABAD


Übung 4: Rückenübung 

Übungsbeschrieb: 

Beide Füsse und Hände vom Boden 

abheben, die Arme dabei nach vorne 

ausstrecken. Diese Position halten. 

 

Basic: Position 30sec halten 

Challenge: Position 45sec halten 

Pro: Position 1min halten 

 

 

 

Übung 5: Liegestütz 

                             

 

Basic: 10 Liegestütze mit Aufstützen der Knie (Bild links) 

Challenge:  

5 Liegestütze ohne Aufstützen der Knie (Bild rechts), 5 Liegestütze mit Aufstützen der Knie 

 

Pro: 10 Liegestütze ohne Aufstützen der Knie (Bild rechts) 

https://www.google.ch/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.eigenerweg.com%2Fbwe%2Fliegestutzen%2F&psig=AOvVaw3PC5YiXegalhgyoaQi6mrr&ust=1584291637640000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCMDCvLS4mugCFQAAAAAdAAAAABAJ

