Liegestutzposition und Unterarmstutz alternierend

» push up position to front plank

Ganzkorper: Bauchmuskulatur, Brustmuskulatur, Schultermuskulatur, Armstrecker

Ausfuhrung: Liegestutzposition, Fusse huftbreit, Hande schulterbreit auf der
Gleichgewichtshalbkugel, Beine und Rumpf bilden eine gerade Linie, Bauch und Gesass
aktiv anspannen. Aus der Liegestutzposition kontrolliert einen Arm nach dem anderen in
die Unterarmstitzposition fihren. Den Kdrper weiter stabilisieren und anschliessend einen
Arm nach dem anderen wieder auf die Handflache aufstutzen und in die Liegestutzposition

hochdrucken. Die Reihenfolge der fuhrenden Hand regelmassig wechseln.

Achtung: Korper wahrend der gesamten Bewegung moglichst stabil und gerade halten;
Hufte nicht seitlich rotieren oder stark auf- und absenken; Rumpf aktiv anspannen; Hande
unter bzw. leicht ausserhalb der Schultern positionieren; Schulter nicht nach vorne

kollabieren lassen.

Globaler Rumpfkrafttest: 90 — 180 Sek.

Vereinfachung

¢ Gleichgewichtshalbkugel mit der flachen Seite nach unten verwenden;
e Knie am Boden abstutzen;

e Ubung ohne Gleichgewichtshalbkugel durchfiihren.

e Im Frontstutz auf der Gleichgewichtshalbkugel zusatzliche Schulter-Taps
ausfuhren;
einen Fuss wahrend der Bewegung leicht vom Boden abheben;

Gleichgewichtsbrett fur die Beine / Zusatzgewicht (auf dem Ruicken).

Globaler Rumpfkrafttest: -90 Sek.

Globaler Rumpfkrafttest: + 180 Sek.

Postenmaterial pro Tn

: 1 Balance-Halbkugel

Zusatzmaterial pro Tn: 1 Gewicht (Gewichtsweste, Gewichtsscheibe), 1 Gleichgewichtsbrett



