FACT SHEET 3.0

TRAINING IM FOKUS

»Inputs zur Rumpfkraftigung und Stabilisation.”

N° Ubung Beschreibung Bild | Bild 2 Bild 3 N° Ubung Beschreibung Bild | Bild 2 Bild 3

Am Stuhlrand sitzen, Arme héangen nach
unten; so grof3 wie moglich machen (Gesal3
Aktivieren von Glutaeus anspannen)
1 und Latissimus - zusatzlich mit Faust nach unten driicken
(sitzend) - zusdtzlich Lat aktivieren
- dann nach unten-hinten drehen

Unterarmstiitz, Beine geschlossen, leichter
Fersenschub, Ellbogen direkt unter Schulter
Unterarmstiitz und Gesaf3; Kopf nicht  fallen lassen*
7 (aktiv) - aktiv Ellbogen zur Kérpermitte ziehen
- GesdlB maximal anspannen
- Knie zusammenpressen

Ausgangsstellung Bauchlage, Arme gestreckt Rickenlage, gestreckte Beine zeigen

und 90° zu Oberkorper halten senkrecht nach oben, Hiande unter Gesal3
- Qynamische aber keine schngllen Hoch- Leg Levers light pos'rti9nieren, um LWS leichter am Boden
2 Reversed Flys Tlef-Bewggungen der Arme in drei (LWS Kontrolle) 2u ﬂ)ﬁleren ' .
(in Bauchlage) Handpositionen inkl. Hollow Body Rock  ~ Beine gestreckt Richtung Boden flihren
- Daumen nach unten, nach vorne und Position
nach oben Variatonen: Arme seitlich neben Kérper und

Hollow Rock Position statisch und aktiv

- LWS immer auf Matte driicken, kein HK
Riickenlage, Ball tber der Kérpermitte
durch Druck eines Unterschenkels und der
gegenuberliegenden Hand fixieren

- Pro Handposition mind. 30 WH

Sitzen/Stehen vor Wand, mit Stock und
Ellbogen immer Kontakt zur Wand halten

3 Wall Slide und hoch tief gehen 9 Diagonal Crunch Di les Bein baw. Hand sind nach
(mit Stock) - Zusétzlich mit Zug/Druck auf den Stock (mit Pezzi) B |agon|: es hi ltn zw.strankts;n ni\c
- Zusitzlich mit oszillierendem Widerstand vorne bzw. hinten gestrecid, dann Arm-
Bein-Wechsel durchfihren
Variante: oszillierende StéBe auf Ball
Riickenlage, eine Ferse gegen Boden Rickenlage, Kopf zwischen den FiBBen des
drlicken und 20s halten, dann FuBwechsel, Partners, mit Handen an Sprungg. festhalten
Arme neben Korper ablegen - Gestreckte Beine zeigen zur Decke und
4 Fersendruck in Zusiitzlich Arm d g Seite i " Scheibenwischer als werden wie gin Sche.ibenwischer von
Riickenlage - Hu.;s::f] :I:te rm der anderen Seite in Partneriibung rechts nach links gefihrt
Varianten: Partner ,wirft" die Beine und die
- Oszillierender Widerstand mittels Bewegung muss vom Athleten gebremst
Theraband um erhobenen Arm werden
. . Aufrechter Stand, Hande an der Brust und
LT;:;:: Arme hangen lassen und Beine Theraband oder Gummizug stark auf
. . . o Spannung
Extensions stehend - Beine leicht bgugen I Antirotation - Arme gestreckt vor den Kérper fihren
. nach vorne neigen und verankern o - o
5 h g d ke 1
(mit Stock) - Arme nach oben filven und kurz halten (Variationen) und keine Rotation im Rumpf zulassen
Variati N .
Variation - oszillierender Zug mit Theraband anation mrt asziierendem Zug oder im
Ausfallschritt
Schulterblatt Ausgangsstellung Seitstitzposition,
e ot | Scerbittvnrs st mch cben, Seitstitzals - sowerden Ame,Bene und Rumof
6 (Rhomboideus, Serratus)  Schulterbléttern aktiv nach oben driicken 12 P b beliebig b ' ump
im Liegestiitz - Pro- und Retraktion des Schultergiirtels arsnertbiing cliebig ewegt“ -
(mit Stock) - finde Losungsmoglichkeiten ;-)

Variation: komplexere Ausweichbewegungen

CAMPUS SPORT

TIROL INNSBRUCK
OLYMPIAZENTRUM

Ski Austria

CAMPUS SPORT TIROL INNSBRUCK OLYMPIAZENTRUM




