Funktionelles Riickentraining

Benotigte Hilfsmittel: keine

1 ZweipunktvierfuBler 30 pro Seite 15 1 1
l_---
3 Beckenheben 15 1 1
l_---
5 Frontstiitz mit Armheben 15 1 1
l_---
7 Unterarmstiitz
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ZweipunktvierfuBler
1. Einen VierfliBlerstand einnehmen. Die Hande befinden sich dabei unter
den Schultern, die Knie unter den Hiiften.

2. Den rechten Arm und das linke Bein wegstrecken. Das Becken bleibt
parallel zum Boden ausgerichtet. Die Position halten.

Seitstiitz mit abgelegten Knien

Einen Seitstiitz mit abgelegten Knien einnehmen. Die Knie befinden sich
etwa im rechten Winkel. Der stiitzende Unterarm zeigt gerade nach vorn.
Der Ellbogen befindet sich direkt unter der Schulter. Die freie Hand an die
Hifte legen. Das Becken nach oben schieben und die Position halten.

Beckenheben
1. Eine Rlckenlage mit aufgestellten Fersen einnehmen.

2. Das Becken durch die Kraft der GesaBmuskeln so weit wie mdglich
nach oben schieben. Dann bis kurz vor Bodenkontakt wieder absenken.

Paddeln in Bauchlage
1. Eine Bauchlage mit tUber den Kopf gestreckten Armen einnehmen.
2. Abwechselnd den Arm und das gegeniiberliegende Bein anheben. Wah-

rend der kompletten Bewegungsausfiihrung bleiben Arme und Beine vom
Boden angehoben.

Frontstiitz mit Armheben

1. Eine kniende Stitzposition einnehmen, bei der sich die Hande unter
den Schultern befinden. Die Knie befinden sich etwas hinter den Hiiften.
Die FuBspitzen aufstellen.

2. Im Wechsel den rechten und linken Arm anheben, sodass sich dieser
jeweils in der Verlangerung des Oberkoérpers befindet. Der Daumen zeigt
dabei nach oben. Die Position jeweils flir 5 Sekunden halten.
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Armschere in der Kniebeugenposition

Eine Kniebeugenposition einnehmen. Die FuBspitzen zeigen nach vorn.
Die Knie bleiben Gber dem Mittelfu ausgerichtet. Der Riicken ist ge-
streckt. Abwechselnd den rechten und linken Arm nach oben in die
Verlangerung des Oberkdrpers anheben. Die Daumen zeigen dabei nach
oben.

Unterarmstiitz

Einen Unterarmstitz einnehmen. Die Ellbogen befinden sich dabei unter
den Schultern. Das Becken bildet mit Oberkdérper und Oberschenkeln eine
Linie. Die Wirbelsaule behalt durch ein Anspannen der Rumpfmuskulatur
ihre normale physiologische Krimmung bei. Die Position halten.

Liegestiitz mit abgelegten Knien

1. Eine kniende Stitzposition einnehmen, bei der sich die Hande unter
den Schultern befinden. Die FlBe sind verschrankt. Knie-, Huft- und
Schultergelenk befinden sich in einer Linie.

2. Die Ellbogen beugen und den Oberkérper absenken. Die Ellbogen blei-
ben dabei eng am Kérper. Danach wieder nach oben dricken.

© riva Verlag 50 Workouts





