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Préventionsbereich Der Rumpf

Teil 3: Unterarmstiitz riicklings / m&i-Experten Plaul und Schweins geben Tipps
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Jedes Jahr auch beim AWesA-Allstar Game Im Einsatz: Andreas Plaul (.) und Kolja Schweins von der mai
Fachklinik Bad Pyrmont.

"Vorbeugen ist besser als Heilen!" Die P leistet mit dem
Angebot einen entscheidenden Beitrag zur Gesundheit. Egal, ob "Sport-Junkie" oder
"Stubenhoker": Mit einfachsten Ubungen und geringem Zeitaufwand lassen sich Vorkehrungen
gegen Schaden an Gelenken, Knochen & Co. treffen, die zudem die korperliche Fitness und damit
das allgemeine Wohibefinden steigemn

Die Pyhsiotherapie-Experten der m&i Fachkiinik Bad Pyrmont, Andreas Plaul (Leitung Therapie)
und Kolja Schweins (Teamleitung Ambulanz), stellen auf AWesA de in den folgenden Wochen
verscheidenen Ubungen vor, die sich ohne spezielle Ausristung fir "Jedermann" zu Hause oder
beim Training im Veerein nachmachen lassen. Gerrit Pape (SpVgg. Bad Pyrmont) und Carolin
Berdin (SC Inter Holzhausen) standen fur die Aufnahmen Model

Teil 3: Unterarmstiitz riicklings

Erklérung:

Die Ubung "Unterarmstiiz rackiings” kraftigt vor allem die Rumpf, Gesa® und obere
Ruckenmuskulatur. Hierfur wird eine Matte oder eine angenehme Unteriagenfiache bendtigt, da es
ansonsten zu Schmerzen an den Ellenbogen kommen kann.

Je besser die Mobilitat in der Hifte, umso besser ist die maximale Kraftentwicklung far die
Streckung der Wirbelséule.

Die Verbesserung der Stabilitat, Kraft und derD im ist
fur alle Sportarten wichtig

Endposition

Ubungsausfiihrung:
« Stellteure Fule Huftbreit auseinander auf und zieht dabei die Zehenspitzen Richtung Nase.
« Jetzt sttzt ihr euch auf eure Unterarme, diese stehen in einem rechten Winkel zu eurer
Schuter
Als nachstes hebt ihr euer Becken in die Luft bis euer Po eine gerade Linie mit eurem Ricken,
Oberschenkel und Nacken und dem Kopf bildet
Der Korper ist jetzt komplett angespannt
Achtet bei dieser Stabiltatstbung auf eine ruhige und saubere Ubungsausfuhrung. Die
Atmung solite gleichmaig efolgen
Hattet die Position 3 Sekunden und legt dann langsam und kontrolliert den Korper wieder ab.
Wiederholt dieses ohne Pause 15 mall
« Danach durftihr 2 Minuten Pause machen. Wiederhott dieses 3 weitere male.

.
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Oder:
wahle Deine 50, wiie sie d

Muskelaufbau 8-12 Wiederholungen mit 30 Sekunden Pause, diese 3 mal wiederholen
Kraftausdauer: 10-15 Wiederholungen mit 60 Sekunden Pause, diese 4 mal wiederholen
Statische Haltetbungen - mindestens 30 Sekunden halten.

Achtung:
Achtet auf eine richtige Durch- und Ausfuhrung und vermeidet folgende Fehler

« dass der Kopf nicht gebeugt ist
es wird die Rumpfspannung ausgesteltt

« ein Hohlkreuz
die schragen Bauchmuskeln werden sonst nicht mehr gleichmégig angespannt und das Training
veriiert fur die Rumpfdrehmuskeln ihre Wirkung

« Arme in einer 90° Stellung zu den Schultern

sonst fehlt eine wichtige die Eure B: und R benctigt,
damit die Wirbelsaule und das Becken nicht durchhangen konnen.

Nur wenn die Basistibung korrekt durchgefiihrt wird, darf die Ubung gesteigert werden!

Ubungsvarianten!
Wenn die Basisubung beherrscht wird, kann der Unterarmsttz rackiings in einer Vielzahl von
Varianten durchgefuhrt werden

* Variante 1:
Hattet die Ubung keine 3 Sekunden sondern bis zu 30 Sekunden.

« Variante 2:
Lasst das Becken kontrolliert nach unten absinken, aber kurz vor dem Boden geht das Becken
(ohne den Boden zu berthren) unter der Korperspannung wieder nach oben.

« Variante 3:
Unter der Krperspannung wird ein Bein 10mal abgehoben und am Ende der Bewegung 3
Sekunden gehalten! Dabei darf das Becken nicht absinken!

* Variante 3:
Unter der Kiperspannung wird ein Bein 10mal abgehoben und am Ende der Bewegung 3
Sekunden gehalten! Dabei darf das Becken nicht absinken!

« Variante 4:
Lasst das gestreckte Bein unter Korperspannung kontrolliert nach auien fuhren und wieder
zurickfuhren. Danach wieder absenken.(Achtung: Dein Becken darf hierbei nicht wegkippen)

« Variante 5:

Legt ein Gewicht (Gewichtséckchen, Gewichtsscheiben), abhangig von der individuellen Kraft, auf
den Unterbauch & haltet es.

« Variante 6:
Weiter Steigerung erhaltet I durch die Veranderung der Unterlage und der Verlangerung der
angespannten Zeit



