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Folqende neun Übungen emplehlen wir lür ru House. Sie sind gleitherm.clle iür Anföngel,
dyiomisrher und expläsiver führen Sie die Bewegung ous. Bei denheisten Ubungen findeniie Voriofionen um den lroiningtefleh ru infensivieren.

ersten 20 Troiningseinheiten ein 5ai (12 --?0 Wiederholungen pro Ubung) obsol$ nusreichend. Dor Pensum konn dcnn oul drei Süne pro Ubung ongehoben werden.

Sie skh on den hesrhriebenen Stond- und Grif{positionen. je noch GröBe der Hond rollten 5ie die eincrmigen Üburgen mit dem X(O-fRfiNIR / Size " td " ouslühren.

Es isl wi(htiq, die Hondqelenhe imner qerode zu holten. domil die llie8ende Mos:e in

unler \l/w\t.x(o{loinerrom.
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Aulgotrgrporlliotrt Efeile 0rtitsrhe, Eeclen slobil {Ge!öll lett onip{flten). |(nie
leirhtgebeugt, Fulhpilzer geöl{net. I(0 uußen tr der Endloppen greiian.
Bewegungroo:fülrung; lllbogen leirht angewinkelt in Rirhtung 0berlörper
poriiionieren - dorr dytrcmirhes Bewegen retllr I llnkr ouf Buuchhöhe !orollel
rum Boden,
Hdteposition des X(0's olci von oben oder unfen mäglith Je geslretktet die
Ellboqen desto intensiver die |'.lburg.

UBUNG l: ]l0HHA(run üBUt'tG ?, rruAK
Bein, Po, schrüge ßor(hmuskulotul

UEtiNG 5: WAVI

ütu$G s' twlst
quere und s(hdge Boo(hmurkuhlul

und oberer Rütken
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Arrgsngrporitior: Bfeite Giltsche, Beilen rlobil {6etü|i fusl on4annen). l(nie
leirht gebeugr, Fußspiher geäffnel. X(0 miltig fen umloren.
Bewegngsruführung: Storl in Koplhöhe (X(0 im Blkkwinkel), donn mit
(roit den X(0 urd die 10rc More dynomhrh nrch unlen - rd soforl wieder noch
oben rurürk bewegen.
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Aülgongrposiiionr Rsdrh: lsin votne - linkes Bein hinten, den XCo letrelzl
um{ossen {rerhte Hond ohen}.
Bewegung:ourlülrung: Stort oul Koplhöhe rfth1t o!en. Grose dynonrlt*€
diogonole Bevegrng in tkhlrng hinrcrem 9ein - rnd wicder zurÜtk, wohei det
0l,erkö+ff nilgebeugi wird. Noth dem eden S0h Seitense(h$1.
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Aurgongrposilion: Breile oröttrhe ' (nie gebeugt. Die rethte Hord umfq*i den
X(0 nittig von ober, die linle slijtd rkh ouf deI tlif€ det ]ink€n Oberschenkels
ub. Der gende Oberkörper wird dolei noth vorne gebeugt - dobei den X(0 nwh
unkn bormeln lossen.
Bewegugsourführung: X(0 qrer ror den Beiner mil Wucht mth nullen/oben
srhleudern - rnd wiedet;urürk. Beinr uP ROW itt e! einiothef, die Bewegung
shneller ousrulühren, 0er obflkörp€r vird leiüi mlkolle.t

Ausgdngspotit iofl: Brele 0rri ltrhe, Berl*en lobil (Geroli fest onrponrer). Krie
ic;(11 !cbe.!l f, l lsprhen geo'lnet 0er X(0 quScn o" der (opptn grciler Drc
fosf gestreiher Arme noch ober über den Kopl bringen, wobei der X(0 noch im
Bli(kwinkel irr.
Bewegmgscvdühung: Pendelt*ig wird der I(0 milWu<ht über Kopl hir und
her bewegt. Dotei bewegtsith neber den Armen quth der 0betkörper

Oer I(0 konn outh von oben un{ossl werden.

UIUNG 4: SH0StDtR SHAKE IJBUNG 6: UP ROW

U3UNG 7: $lITlNG TWIST

Aurq0nqtpdil ior: Srlrend om Boder, die Be:re thulterbreit geöflnpt. d e l(nie
,eirhi oniewrnkelt und oie VYirbel!ör le ge.!de. 0€n xCO ouflen gieilen
Beregungrourführwg; Hlbogen nn den 0berlörper heronführen. Den XtO
mil Wu(ll von rerhls rsrh links -quer run 0berkötpel bevegen. Drbei den
0herköroer leirht mitrolieren
Intenriver drrh Zurijdlehner des 0betlörpea oder outh Austrerket detAme

üruHe g: ovIRPUtt
gerqde und schtäge 3ouchnuskulutu; Sügernurkel
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Allglnglloritionr Rückenloge mil lekhl geöffielei, !ufgef€lllen Beinen. Den
XCo mit belden l"l<inden minig len umshlielien.
Bewequnosourführunq: A re norh hirlen - der I(0 be-üh4 rost den Boien.
\ur I 'erc-g,ngro:sfi ih' irg we Holrhotxcr. wobc' der Obe'lörper zusohlich
|{kppmereröhnlich ort rnd ibq0r0lll rird.
Aurh in die Diugonolen mdqli(h, d.h rethfr odef lirkt {m 0berthenkol vorbei.

üBut'tc t: PUSH rRoNT

Aulgungrporilior! Rürkenllg€ mif lei{ht geöflnd€n, oullestelllen Beinen. Den
X(0 rnitbeiden l|ünden mittiq le* umilließen. Die Dcumen zeigen noth oben.
Bewequngsourführungr ler XtO wird nollorli! Nch vorne, rhtüg ober
veggertoßen. Der Inpolr gell orrnohmsweise rur Yom (örpor weg. Der
0berkbrper rolh sirh dobei or1.
oie Bewegung i* 0ü(h ir die Diogonole möglkl, d h. rerhts oder lhkr om
Oherthenkel vorbei.
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