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Ubung 1

- Die Arme bzw. Kurzhanteln werden in einem Bereich - knapp unterhalb der Schultern bis tiber Kopf dynamisch riick-
warts-auswarts geschwungen (in BWS-Aufrichtung).

- Werden die Hanteln tiber Kopf gefiihrt, wird in den Zehenstand hochgedriickt.

Ubung 2
- Aus der Hochhalte (im Zehenstand) werden die Hanteln/Arme dynamisch - bei gebeugten Hiiften - in die Vorhalte gefiihrt.
- Vor allem in der Endposition ist auf die BWS-Aufrichtung zu achten.

Ubung 3
- Laufen am Stand (in BWS-Aufrichtung): Die Arme werden rasch und abwechselnd gebeugt bzw. gestreckt.

Ubung 4
- Aus der tiefen Hocke (in BWS-Aufrichtung) wird abwechselnd der linke Arm bzw. der rechte Arm in die Hochhalte - bei
geleichzeitiger Korperstreckung - geftihrt.

Ubung 5

Linkes Bein:

- Aus einer hohen Knieposition (Unterschenkel ,locker” hdangen lassen) wird das gesamten Bein vor- bzw. zuriickgeschwun-

gen.

_ - In der Bewegungsvorstellung soll das Bein unter dem Kérper abgestoppt werden: Dadurch wird beim Riickschwingen eine
- passive Hyperlordose vermieden.

Ubung 6

Rechtes Bein:

- Aus einer hohen Knieposition (Unterschenkel ,locker” hangen lassen) wird das gesamten Bein vor- bzw. zurtickgeschwun-
gen.

- In der Bewegungsvorstellung soll das Bein unter dem Kérper abgestoppt werden: Dadurch wird beim Riickschwingen eine
passive Hyperlordose vermieden.

Ubung 7
- Am Stand laufen: In BWS-Aufrichtung werden abwechselnd mit dem linken und dem rechten Arm Boxschldge mit den
Kurzhanteln realisiert.
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Ubung 8

- In BWS-Aufrichtung wird der Rumpf abwechselnd zur rechten und linken Seite geneigt. Dabei wird gleichzeitig mit den
Armen/Handen eine Hantelscheibe (hier 5 kg) unter die Achsel gefihrt.

Ubung 9

- Aus der Liegestiitzposition (die Fingerspitzen zeigen etwas nach au-
Ben) werden die Arme gebeugt und anschliefend wieder gestreckt,
jedoch wird der Oberkorper in der Endposition ,aus den Schultern
gedriickt”.

- Die Hiiften bleiben wihrend des gesamten Ubungsverlaufes in Ex-
tension und die LWS-Lordose im ,natiirlichen” Krimmungsverlauf.

* - auch im Kniestand realisierbar

Ubung 10

- Die Arme/Hanteln werden seitlich tiber Kopf gefiihrt, dabei driicken sich die Ubenden in den
Zehenstand. Zusatzlich ist darauf zu achten, dass die LWS-Lordose im ,natirlichen” Krim-
mungsverlauf stabilisiert bleibt.

- In weiterer Folge werden die Arme/Hanteln wiederum gesenkt und vor dem Kérper (abwech-
selnd) tberkreuzt (in BWS-Aufrichtung).

Ubung 11

- Die Arme/Hanteln werden in einer tiefen Hockeposition (in
BWS-Aufrichtung) dynamisch vor- und zuriickgeschwungen. Im
Vor- und Riickschwung driicken sich die Ubenden von der Unter-
stiitzungsfldache ab.

Ubung 12
- Aus der Riickenlage wird der Schultergiirtel vom Boden (Hande sind unter dem Gesaf positi-
oniert) abgehoben und das Schambein in Richtung Nabel stabilisiert.

- Wéhrend die Beine abwechselnd dynamisch gestreckt werden, ist die oben beschriebene Po-
sition einzuhalten.

Ubung 13

- Aus der Riickenlage wird der Schultergiirtel vom Boden (Hénde
sind unter dem Gesal positioniert) abgehoben und das Schambein in
Richtung Nabel stabilisiert.

- Wiéhrend die Beine Brustlage-Beintempi realisieren, ist die oben be-
schriebene Position einzuhalten.

Ubung 14

- Die Arme/Hanteln werden abwechselnd und dynamisch tiber Kopf bzw. seitlich neben dem Kérper gefiihrt und abgestoppt,
dabei driicken sich die Ubenden in den Zehenstand. Zusatzlich ist darauf zu achten, dass die LWS-Lordose im ,nattirlichen”
Kriimmungsverlauf stabilisiert bleibt.

Ubung 15

- Die Arme/Hanteln werden - wie bei einer Laufbewegung - in einer tiefen Hockeposition (in
BWS-Aufrichtung) dynamisch und abwechselnd vor- bzw. zuriickgeschwungen. Im Zuge der
Armschwungbewegungen driicken sich die Ubenden von der Unterstiitzungsfliche ab.
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Ubung 16

- Die Arme/Hanteln werden tber Kopf zusammengefiihrt: Wéhrend ein Arm in Hochhalte verbleibt, wird der andere Arm
i seitlich und dynamisch zu den Hiiften und anschliefend wiederum in die Ausgangsposition gefiihrt - Armwechsel.

- Zusétzlich ist darauf zu achten, dass die LWS-Lordose im ,natlirlichen” Krimmungsverlauf stabilisiert bleibt.

Ubung 17

- Aus der tiefen Hocke wird ein Strecksprung realisiert: Dabei wird mit gestreckten Armen und in BWS-Aufrichtung eine
Hantelscheibe (hier 5 kg) zwischen den Beinen gefiihrt.

- Bei der Ladung ist auf korrekte Beinachsen (Mitte Hiftgelenk - Mitte Kniegelenk - zweiter Zehengrundstrahl) zu achten.

Ubung 18
Linker Arm:
- Aus der tiefen Hocke und in BWS-Aufrichtung wird eine Kurzhantel diagonal - eng am Kérper - vom Ful8 beginnend in

¥ Hochhalte gefiihrt. Dabei driicken sich die Ubenden in den Zehenstand.

Ubung 19
Rechter Arm:
- Aus der tiefen Hocke und in BWS-Aufrichtung wird eine Kurzhantel diagonal - eng am Kérper - vom Ful$ beginnend in

Hochhalte gefiihrt. Dabei driicken sich die Ubenden in den Zehenstand.

Ubung 20
- Aus der tiefen Hocke und in BWS-Aufrichtung wird eine Hantelscheibe (higr 5 kg) dynamisch vom Nacken in die Hoch-
halte - bei geleichzeitiger Korperstreckung - gefiihrt. In der Endphase der Ubung driicken sich die Trainierenden in den

Zehenstand.

Ubung 21

Variante 1:

- In Riickenlage - bei aufgestellten Beinen - werden die Arme/Hanteln abwechselnd und dy-
namisch tber Kopf bzw. seitlich neben dem Korper gefiihrt und vor dem Boden abgestoppt.
Variante 2:

- In der Ausgangsposition wird der Schultergiirtel vom Boden abgehoben und die Knie in Be-
reich des Nabel positioniert.

Ubung 22

Variante 1:

- In Riickenlage - bei aufgestellten Beinen - werden die Arme/Gewichtsscheibe dynamisch und
von der Brust weg, gestreckt und gebeugt.

Variante 2:

- In der Ausgangsposition wird der Schultergiirtel vom Boden abgehoben und die Knie in Be-
“ reich des Nabel positioniert.

Ubung 23

- Aus der tiefen Hocke wird in BWS-Aufrichtung ein Strecksprung realisiert: Dabei wird eine Hantelscheibe (hier 5 kg) im
oberen Riickenbereich mit den Handen fixiert.

- Bei der Ladung ist auf korrekte Beinachsen (Mitte Hiiftgelenk - Mitte Kniegelenk - zweiter Zehengrundstrahl) zu achten.
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