Schwebesitz, statisch mit wechselseitigem Druck Tag8

[ Dauer: 3-4 Wiederholungen/Seite 4 30 Sekunden ]
Ubungslevel
Zielmuskulatur Wirksamkeit/Effekt I () a
. . L . leicht schwer
v Rumpfmuskulatur (Riickenstrecker, Bauch) v’ Kréftigt die Kérpermitte
v" Oberschenkelvorderseite v" Trainiert Oberschenkel, Hiftmuskulatur &
v Hiftmuskulatur v Férdert Gleichgewicht und Stabilitat

mgl. Hilfsmittel
Matte, Teppich

v" Verbessert die gesamte Kérperhaltung

1. Positionierung und Hilfsmittel
Setzte Dich mit angewinkelten Beinen auf Deine Matte, spanne die Bauchmuskulatur an, strecke die Wirbelsaule
und lehne Dich leicht zuriick. Hebe die Fiie vom Boden ab und strecke die Arme seitlich der Oberschenkel nach
vorn. Dein Riicken bleibt gestreckt und wird um ca. 45° nach hinten geneigt (Bild 1).

2. Grafische Darstellung

Riicken ca. 45°
neigen

Bild 1

Bild 3
3. Ausfiihrung
Strecke das linke Bein in Blickrichtung nach vorn aus. Lege beide Hande Ubereinander auf dem angewinkelten
rechten Oberschenkel ab und lbe jetzt einen leichten Druck auf den Oberschenkel aus. Je nach Leistungsstand halte
die Position fir bis zu 30 Sekunden unter Druck (Bild 2). Atme wahrend dieser Phase normal weiter und Dein Blick
bleibt neutral nach vorne gerichtet. Lose jetzt die Hinde langsam vom rechten Oberschenkel und strecke das rechte
Bein gerade nach vorn aus. Winkel gleichzeitig das linke Bein an, lege beide Hande auf den linken Oberschenkel ab
und baue wieder Druck auf. Halte auch diese Position fiir ca. 30 Sekunden.

4, Variationen

Vereinfachung:
e Stelle Deine FiiRe ab und verringere die Zeit der Druckausiibung auf Deine Oberschenkel.

Erschwerung:
e Fiihre die Ubung alternativ dynamisch aus, indem Du fiir ca. 5 Sekunden Druck auf den Oberschenkel
austibst und dann wechselst. Mache das im Wechsel fiir ca. 1 Minute und in 3 — 4 Satzen (Bild 2/3).

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

Bemerkungen:
Diese Ubung eignet sich hervorragend fiir die Verbesserung Deiner Kérperstabilitit. Wenn Probleme mit dem
SteiRbein vorliegen, gern ein Kissen unter den Po legen. Ubungsiibersicht '
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