VierfiiBler mit diagonale Arm Beinstreckung (Bird Dog)

Tag 10
[ Dauer: 2 Sitze & 12 Wiederholungen ]
Ubungslevel
Zielmuskulatur Wirksamkeit/Effekt | ()] B |
leicht schwer

v Rumpfmuskulatur (Bauch- und Riickenmuskeln)
v" GesidBmuskulatur

v’ Schulter- und Armmuskulatur

v’ Tiefenstabilisierende Muskulatur

1. Positionierung und Hilfsmittel

v
v

v

AN

Verbesserung Rumpfstabilitat/Haltung
Kraftigung der tiefen Bauch- und
Rickenmuskulatur

Wirbelsaulenstabilisation und Pravention
Schulung von Koordination und Gleichgewicht
Gesal- Schultermuskulatur

4

mgl. Hilfsmittel
Trainingsmatte,

Teppich

Gehe in den VierfuRlerstand. Deine Hande stehen schulterbreit unter den Schultern, die Knie hiftbreit unter den
Hiften. Der Riicken ist gerade, der Kopf neutral in Verlangerung der Wirbelsadule. Spanne Deine Bauchmuskulatur
leicht an und halte Dein Becken stabil (Bild 1). Bei Knieproblemen lege ein Handtuch zusatzlich unter Deine Knie.

2. Grafische Darstellung

3. Ausfithrung

Bild 2

Bild 4

Strecke gleichzeitig den rechten Arm nach vorne und das linke Bein nach hinten. Arm und Bein bilden méglichst
eine Linie mit dem Rumpf. Die Hiften bleiben parallel zum Boden, vermeide bewusstes Ausweichen oder
unnotiges Verdrehen. Ziehe Dich bewusst lang und spire einen positiven Zug in Deiner Wirbelsaule (Bild 2).
Halte kurz die Position ruhig sowie kontrolliert. Fihre jetzt Ellbogen und Knie unter dem Korper zusammen.
Runde hier Deinen Riicken bewusst ab und ziehe Dein Kinn Richtung Brust (Bild 3 und 4). Gehe wieder in
neutrale Position, senke Arm und Bein langsam ab und wechsle anschliefend die Seite. Ruhig weiteratmen und
nicht die Luft anhalten. Einatmen in der zusammengefiihrten Position (Bild 3) und ausatmen beim Strecken.

4. Variationen

Vereinfachung:

e Kleine Arm-/Beinbewegungen in der Streckung

Erschwerung:

e Halte die gestreckte Position flr ca. 5 Sekunden und wippe mit Arm/Bein leicht

5. Einsatz im Training

Aufwirmung [ / Hauptteil X / Cool-down/Mobility [ / bewegte Pause [

Bemerkungen:

Diese Ubung sollte in keinem Workout zur Unterstiitzung der Riickenpridvention und

Aufbau der Tiefenmuskulatur fehlen.
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