
Bauch 
Warmup: 
 

Katzenbuckel - Hängebauchschwein 

 

    
 

Kräftigung: 

1. Sit-ups (3x15) 
 

    
 

2. Side plank - knee to elbow (3x10 je Seite) 
 

    
 

3. Päckchen öffnen (3x15) 
 

    



4. Russian Twist - Beine in die Gegenrichtung (3x10 je Seite)  

 

    
 

5. Kerze (3x15) 

 

    
 

6. Beine nach li/re (3x10 je Seite) 

 

    
 

7. Flutterkicks (3x15) 

 

    
 

 

 

 

 



8. Fersentippen (3x10 je Seite) 
 

    
 

9. Plank (3x30sec) 
 

 
 

10. Seitliche V-ups mit Ellbogen Stütz (3x10 je Seite) 
 

    
 

11. Langsamer Moutainclimber (3x10 je Seite) 
 

    
 

 

 

Viel Spaß! 


