Rotation im Knie-/ Liegestiitzposition

[ Dauer: 2 Sitze & 12 Wiederholungen }
Ubungslevel
Zielmuskulatur Wirksamkeit/Effekt L () B |
. . i . . leicht schwer

v" Rumpfmuskulatur v’ Kréftigt Kérpermitte sowie Bein- und
v Beinmuskulatur Gesalmuskulatur &
v' Brust- und Schultermuskulatur v’ Trainiert Brust- Schultermuskulatur . .

v' Verbessert die Kérperstabilitit mgl. Hilfsmittel

v’ Steigert Beweglichkeit der Wirbelsaule Matte, Teppich

v Férdert Beweglichkeit, Stabilitit des Oberkérpers

1. Positionierung und Hilfsmittel
Gehe in den VierfuRlerstand, schiebe die Knie nach hinten, um den Winkel zwischen Oberschenkel und Bauch zu
vergroRRern. Deine Oberschenkel zeigen parallel zueinander und stelle Deine FuRspitzen auf den Boden ab. Deine
Arme zeigen senkrecht zum Boden und Deine Kdrpermitte ist auf Spannung. Halte Deinen Kopf und Nacken neutral
mit dem Blick zum Boden (Bild 1).

2. Grafische Darstellung

Bild 1

3. Ausfiihrung
Drehe den Oberkoérper zur rechten Seite auf, indem Du den Arm seitlich nach oben ziehst, bis dieser nahezu
senkrecht steht. Verlagere jetzt Dein Korpergewicht auf Deinen linken Arm. Der Kopf folgt der Rotationsbewegung,
richte den Blick zur Hand (Bild 2). Drehe Dich jetzt zuriick zur Startposition, ohne die rechte Hand am Boden
aufzusetzen und leite die nachste Rotationsbewegung ein. Nach 10 - 12 Wiederholungen wechsele zur linken Seite.

4, Variationen

Vereinfachung:
e Den Armoffner kleiner halten und Deine Knieposition mehr Richtung Hande nehmen.

Erschwerung:
e Fiihre die Rotation aus der Liegestiitzposition (Bild 3) aus. Stelle Deine FiilRe mindestens Schulterbreit am
Boden auf. Hebe einen Arm und fiihre diesen entsprechend der Kniestiitz-Variante gestreckt seitlich nach
oben. Alternativ zur Rotation, wechsele nach jeder Drehung die Seite. Achte auf Deine Handgelenke.

5. Einsatz im Training
Aufwirmung X / Hauptteil X / Cool-down/Mobility [ / bewegte Pause [

Bemerkungen:
Die Rotation im Kniestiitz bietet fliir Rumpf, Wirbelsdule und Bewegungsqualitat viele Vorteile.
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