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CARDIO-ZIRKEL

Der Cardio-Zirkel ist zu Recht eines der
beliebtesten Fitnessprogramme. Der
ganzheitliche Ansatz, der dem Cardio-
Zirkel zugrunde liegt, fithrt zu einer
allgemeinen korperlichen Fitness, ohne
dass dabei ein bestimmter Fitnessaspekt
oder eine bestimmte Korperregion iiber-

mafig in den Vordergrund gestellt wiirde.

Aber selbst, wenn Sie bereits ein so an-
spruchsvolles Programm wie Cardio-Zir-
kel absolvieren, konnen Sie von einem
entsprechend hierfiir ausgelegten zusitz-
lichen Training mit der Faszienrolle nur

profitieren. Das hier vorgestellte Pro-
gramm enthilt sowohl den Cardio-Zirkel
vorbereitende Ubungen zur Stirkung der
Muskulatur, besonders der Rumpfmus-
kulatur, als auch Cool-down-Ubungen
zum Dehnen und Lockern. Entgegen der
bei den einzelnen Ubungen angegebe-
nen Wiederholungszahlen konnen Sie die
hier gezeigten Ubungen bis zur subma-
ximalen Erschopfung ausfiihren, um den
Ausdauereffekt zu erh6hen. Im Anschluss
wechseln Sie dann zur nichsten Ubung.

Ubungsprogramm fiir Cardio-Zirkel

UBUNGEN FUR DAS WARM-UP SEITE
© Vorwirtsrollen im Stand 96
® Der ,Seiltinzer im Stand 98
© Gleichgewichtsiibung in Riickenlage mit Briicke und Beine abheben 82

UBUNGEN FUR DAS TRAINING SEITE
O Kombinationsiibung mit Armen und Beinen 80
© Gleichgewichtsiibung in Bauchlage mit Schulterheben 86
O Bauchmuskeltraining in Riickenlage 116
@ Vierfiillerstand mit Abheben der Beine und Arme 92
© Unterarmplank mit Beintraining 132
© Ausfallschritte nach hinten 142
(@ Unterarmplank in Seitenlage 128
@ Kniebeuge auf der Rolle (inkl. Variation mit Gewichten) 138

UBUNGEN FUR DAS COOL-DOWN SEITE
(@ Brustwirbelsiule 38
® Gesif und seitliches Becken 42
@ Quadrizeps 50
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BAUCHMUSKEL-
TRAINING

Kaum einer anderen Korperregion Atmung sowie die Verdauung.

widmen wir dhnlich viel Aufmerksam- Um diesem Ziel einen Schritt ndher

keit wie unserem Bauch. Moglichst zu kommen, wurde dieses speziell auf
flach soll er sein und, wenn maoglich, die Bauchmuskulatur zugeschnittene
unter Umstdnden noch muskulir gut Training konzipiert, das neben einer
modelliert. Jedoch lassen sich unsere Stirkung der Rumpfmuskulatur auch die
Bauchmuskeln nicht auf das , Sixpack® notigen Dehnungselemente als Warm-
reduzieren. Insbesondere die tiefen und up und Cool-down fiir eine ausgewoge-
seitlichen Rumpfmuskeln sind wichtig nes Trainingsprogramm enthilt.

fiir die Stabilitiat der Wirbelsaule, die

Ubungsprogramm fiir ein Bauchmuskeltraining

UBUNG SEITE
© \Vierfiiflerstand mit ,Katzenbuckel® 88
© Vierfiifllerstand mit Abheben der Beine und Arme 92
©® Beckenkippung im Sitzen 70
O Einbeinstand und ,Seestern® 100
©  Briicke in Riickenlage mit Ball unter den Fiiflen 122
O Unterarmplank in Seitenlage 128
@ Unterarmplank mit Beintraining 132
© Bauchmuskeltraining in Riickenlage 116
© Lendenwirbelsiule 40
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