Arm- /Beinstreckung diagonal Riickenlage (Kafer) Tag 4

[ Dauer: 2 Satze 4 45 bis 60 Sekunden ]
Ubungslevel
Zielmuskulatur Wirksamkeit/Effekt e B |
. leicht schwer

v Schultermuskulatur v’ Kréftigung Core-Muskulatur

v" Huft- /Beinmuskulatur v" Mobilisierung von Schulter und Hiifte &

v Rumpfmuskulatur/Bauchmuskulatur v' Verbesserung der Kérperhaltung mgl. Hilfsmittel

v' Ausdauer und Koordination Matte, Teppich,

Gewichte

1. Positionierung und Hilfsmittel
Komm in Riickenlage auf Deine Matte, strecke die Arme in Blickrichtung nach oben aus, hebe die FiiRe vom Boden
ab und winkele die Knie um 90° an (Kdferposition Bild 1). Spanne die Bauchmuskulatur an und driicke Deinen
unteren Riicken/Lendenwirbelsdule bewusst auf den Boden.

. Grafische Darstellung Riicken hat
; G Bodenkontakt und Knie
liber den Hiiften

Arm- und Bein tief aber
ohne Bodenkontakt
absenken

Bild 2
3. Ausfiihrung

Senke das linke Bein und den rechten Arm langsam ab (Bild 2). Wenige Zentimeter vor dem Boden stoppe die
Abwartsbewegung, halte kurz die Position und ziehe Deinen Kérper in die Lange. Fiihre im nachsten Schritt Arm
und Bein wieder zurlick in die Ausgangsposition des liegenden Kafers, wechsele die Seiten und senke das rechte
Bein und den linken Arm ab. Achte wahrend der Durchfiihrung auf ein gleichméaRiges Bewegungstempo und atme
normal weiter. Je nach Leistungsstand fiihre die diagonale Streckung der Satze in einem Zeitraum von ca. 45 bis 60
Sekunden aus.

4, Variationen

Vereinfachung:
e nimm ggf. nur das Bein (ohne diagonalen Arm) in die Streckung zum Boden und senke nicht ganz so tief ab

Erschwerung:
e nutze kleine Hanteln oder 500ml Wasserflaschen in jeder Hand (Bild 3)
e fiihre die Bewegung langsam aus oder nutze fiir Deine FuRgelenke zusatzlich Gewichtsmanschetten

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

Bemerkungen:
Achte wiahrend der Ubungsdurchfiihrung darauf, dass Dein unterer Riicken auf dem Boden bleibt und sich nach
Moglichkeit kein Hohlkreuz bildet. Ubungsiibersicht '
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