Anheben des Oberkorpers in Bauchlage

P superman

Ganzkorper: Ruckenmuskulatur, Gesassmuskulatur, Schultermuskulatur, Armstrecker

Ausflihrung: In Bauchlage vor einer Wand liegen (ca. 1 Meter Abstand), Beine huftbreit

ausgestreckt. Arme nach vorne ausstrecken, Hande halten einen Ball. Kopf in
Verlangerung der Wirbelsaule, Blick eher Richtung Boden, Bauch und Gesass leicht
anspannen. Oberkdrper, Arme und Beine leicht vom Boden abheben. Aus dieser Position
den Ball mit beiden Handen gegen die Wand passen. Ball nach dem Ruckprall kontrolliert
fangen und erneut gegen die Wand spielen. Die Position des Korpers maoglichst stabil
halten und die Bewegung hauptsachlich aus den Armen ausfuhren. Gleichmassig

weiteratmen.

Achtung: Kein starkes Hohlkreuz oder Ubermassiges Anheben des Oberkdrpers; Kopf
nicht in den Nacken ziehen; Bauch und Gesass aktiv halten; bei zunehmender Ermidung

Korperposition nicht aufgeben.

Globaler Rumpfkrafttest: 90 — 180 Sek.

Vereinfachung

e Beine und Oberkdrper am Boden lassen und nur die Arme anheben;

e Ball naher an der Wand spielen;

e |eichteren Ball verwenden.

e Arme und Beine wahrend der gesamten Ubung hoher halten;
e Abstand zur Wand vergrossern;

e schwereren Ball verwenden.

Globaler Rumpfkrafttest: - 90 Sek.

Globaler Rumpfkrafttest: + 180 Sek.

Postenmaterial pro Tn: 1 Wandabschnitt, 1 Volley-/Basketball

Zusatzmaterial pro Tn: 1 Medizinball



