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KRAFT

STATION SITUPS

FUNKTION

Trainieren der Bauchmuskulatur.

UBUNGSBESCHREIBUNG

Aus der Rickenlage mit angewinkelt aufgelegten Beinen
ist der Oberkoérper zu heben und zu senken. Durch eine
Schautafel angeleitet, differenziert durch veranderte
Armpositionen, wird die Bauchmuskulatur unter aktuellen
sport- und trainingswissenschaftlichen Gesichtspunkten
trainiert.

12.04.013 SITUPS

TECHNISCHE ANGABEN

GeratemaRBe...... 2,00mx 0,60 mx0,99 m
Fallbereich......... 5,00 m x 3,60 m (Mindestfreiraum)
Freie Fallnéhe...0,99 m
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