Extension und Flexion eines Armes (Armzug) im seitlichen Unterarmstutz (li)
» side plank with puli

Ganzkorper: Bauchmuskulatur (seitlich), Ruckenmuskulatur (oben), Schultermuskulatur, Armbeuger

Ausfuhrung: Das Gummiband auf etwa Schulterhdohe an der Sprossenwand befestigen.
Seitlich zur Sprossenwand in den Unterarmstiutz gehen (Seitstutz auf dem linken
Unterarm). Der untere Ellenbogen befindet sich unterhalb der Schulter. Beine gestreckt,
FlUsse Ubereinander oder versetzt. Mit der oberen (rechten) Hand das Gummiband greifen
und den Arm in Richtung Sprossenwand ausstrecken. Korper in einer geraden Linie halten.
Aus der gestreckten Armposition das Gummiband kontrolliert zum Koérper ziehen. Dabei
den Ellenbogen nach hinten fihren und das Schulterblatt nach hinten unten bewegen.
Anschliessend den Arm langsam wieder strecken. Wahrend des gesamten Armzugs die

Position im Seitstitz stabil halten.

Achtung: Becken nicht absinken oder nach hinten ausweichen lassen; Korper bleibt
moglichst in einer geraden Linie; Schulter des Zugarmes nicht zum Ohr ziehen; Rumpf
wahrend des Armzuges stabil halten; nicht mit Schwung am Gummiband ziehen; Rotation

des Oberkorpers moglichst vermeiden; Unterarm und Handgelenk des Stutzarmes stabil.

Globaler Rumpfkrafttest: 90 — 180 Sek.

Vereinfachung Erschwerung

e Leichteres Gummiband verwenden / e Starkeres Gummiband verwenden /

weniger weit weg positionieren; weiter weg positionieren;

e oberes Bein vor dem unteren aufstellen:  Fusse Ubereinander statt versetzt

¢ Knie beugen und den Seitstutz uber die positionieren;

Knie ausfihren: e oberes Bein wahrend der gesamten

e Seitstitz ohne Zugbewegung (Position Ubung anheben;

nur halten). e Zugphase und Ruckfuhrung

besonders langsam ausflhren.

Globaler Rumpfkrafttest: -90 Sek. Globaler Rumpfkrafttest: + 180 Sek.

Postenmaterial pro Tn: 1 Sprossenwand, 1 elastisches Gummiband

Zusatzmaterial pro Tn: 1 elastisches Gummiband (weicher, harter)



