Riickenschule 2

Beckenheben mit gekreuzten Armen

Liegen Sie mit angewinkelten Beinen auf dem Riicken; die Fulie stehen flach auf
dem Boden. Kreuzen Sie die Arme Uber der Brust.

Heben Sie das Gesal} vom Boden, und strecken Sie die Hifte. Kehren Sie in die
Ausgangsposition zurlick.

10 mal wiederholen
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Einbeinige Briicke

Liegen Sie mit angewinkelten Knien auf dem Riicken.

Spannen Sie das Gesal an, und heben Sie das Becken. Strecken Sie ein Bein so
nach oben, dass die Oberschenkel parallel zueinander verbleiben. Wenn méglich
Position fir ein paar Sekunden halten. Beugen Sie das Knie, senken Sie den Ful®
wieder auf den Boden, und kehren Sie in die Ausgangsposition zurick.

Hinweis: Halten Sie das Becken horizontal und den unteren Riicken in neutraler
Position.

Wiederholen Sie 10 mal
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Curl-up

Liegen Sie auf dem Riicken. Heben Sie die Beine so, dass Hifte und Knie auf 90
Grad angewinkelt sind. Die Arme liegen neben dem Kérper.

Rollen Sie den Oberkdrper nach oben, heben Sie die Schultern vom Boden, und
reichen Sie mit den Handen Uber lhre Beine hinaus. Senken Sie den oberen
Ricken kontrolliert auf den Boden.

Hinweis:

- Ziehen Sie das Kinn an

- Behalten Sie den 90-Grad-Winkel der Hiifte bei

Wiederholen Sie 10  mal. (3 Serien)




Bauchpressen liberkreuz

Liegen Sie mit angewinkelten Beinen auf dem Rucken. Platzieren sie ein
FuRgelenk auf das Knie des anderen Beines.

Verschrénken Sie die Hande hinter dem Kopf. Heben Sie die Schultern vom Boden
ab, und drehen Sie den Oberkdrper in Richtung des angehobenen Beines. Kehren
Sie kontrolliert in die Ausgangsposition zuriick.

Wiederholen Sie 8 - 12 mal.
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Fahrradfahren im Liegen

Liegen Sie auf dem Rucken, Hufte und Knie auf 90 Grad angewinkelt, die Arme
heben dem Kérper.

Strecken und beugen Sie abwechselnd die Beine als wiirden Sie Fahrradfahren.
Hinweis: Ziehen Sie das Kinn an, und atmen Sie normal. Fallen sie nicht ins
Hohlkreuz. Legen sie im Zweifelsfall ihre Hande unters Gesal zur Unterstitzung.
ca. 10 bis 30 Sekunden
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VierfiiBlerstand

Begeben sie sich in den VierfiRlerstand, achten sie darauf, dass die Hande
unterhalb der Huften und die Hande unterhalb der Schultern eingeordnet sind.
Die Wirbelsaule bildet eine gerade Linie. Bauen sie die Grundspannung auf.
Als Steigerung heben sie beide Knie wenige Zentimeter vom Boden ab.
Halten sie diese Position so lange wie méglich.
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VierfiiBlerstand

Begeben sie sich in den VierfuRlerstand, achten sie darauf, dass die Hande
unterhalb der Huften und die Hande unterhalb der Schultern eingeordnet sind.
Die Wirbelsaule bildet eine gerade Linie. Bauen sie die Grundspannung auf.
Strecken sie zunachst eines ihrer Beine gerade nach hinten weg ohne Spannung
zu verlieren. Versuchen sie danach den gegeniberliegenden Arm ebenfalls in
einer geraden Linie nach vorne weg zu strecken.

Halten sie diese Position einige Sekunden. Wechseln sie danach die Seite. 3-5
Wiederholungen pro Seite.
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Bauchlage Riicken

Begeben sie sich in die Bauchlage. Bauen sie die Grundspannung auf (Tief
ausatmen, "Nabel Richtung Wirbels&ule").

Strecken sie die Arme nach vorne und heben sie diese ab. Halten sie die Arme so
lange es geht nach oben.

Achten sie darauf, dass die Wirbelsaule eine gerade Linie bildet.

Als Variante kénnen sie Arme gegengleich nach oben und unten bewegen
("Zwiebelhacken")
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Bauchlage Schulterblattretraktion

Begeben sie sich in Bauchlage. Legen sie die Arme in T-Haltung neben den
Koérper und Winkeln sie die Ellbogen in 90° an. Die Daumen beider Hande zeigen
in Richtung Decke.

Bauen sie die Grundspannung auf. Bewegen sie beide Schulterblatter in Richtung
Wirbelsdule und heben sie beide Arme ab.

Halten sie diese Position.

Als Variante kdnnen sie beide Arme langsam nach oben und unten bewegen, ohne
sie dabei auf dem Boden ab zu legen.
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Unterarmstiitz

Gehen sie in den Unterarmstiitz. Sprung-, Hift- und Schultergelenke soliten dabei
eine Linie bilden. Der Kopf ist in Verlangerung der Halswirbelsdule eingeordnet.
Halten sie diese Position so lange wie méglich.

Wahlweise kénnen sie sich auch auf die Knie stiitzen, um die Ubung leichte zu
machen.
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Plank seitwarts

Liegen Sie auf der Seite, die FiiRe aufeinander. Der Oberkorper ist auf den
Unterarm gestiitzt, die Schulter befindet sich (iber dem Ellbogen.

Heben Sie das Becken, und halten Sie die Position.

Hinweis: Ihr Kérper sollte eine gerade Linie bilden, wenn man ihn von vorne oder
der Seite betrachtet.

Wiederholen Sie 10 mal
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Plank seitwarts mit Armbewegung

Seitliche Plankposition. Den oben liegenden Arm Richtung Decke strecken. Diesen
dann in einer weiten Bewegung so weit wie mdglich unter dem Kérper durchfihren.
5-10 Wiederholungen pro Seite
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Bergsteiger

Gehen Sie in den Liegestiitz.

Ziehen Sie jetzt abwechselnd ein Knie an, sodass der Ful} sich Richtung Hande
bewegt. Halten Sie den Kérper méglichst in einer geraden Linie.

30 Sekunden.




