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4.3 Beschreibung der Ubungen

Ubungsgruppe Rumpf

Leichte Ubungen

Organisationsform:

® Als Einzeliibung, bei Bedarf auch Matten.

Bauch:

Das Becken kippen und aufrichten in Riickenlage

Was will ich errei-
chen?
(Zielstellung)

Die Bauchmuskulatur soll gezielt angespro-
chen werden koénnen: Wechsel zwischen
Anspannung und Entspannung.

Was muss ich tun?
(Bewegungsmerk-
male)

® Der Korper liegt gestreckt auf dem Rii-
cken, dabei zeigen die Fuf3spitzen nach
oben, der Hinterkopf beriihrt den Boden,
die Hande sind in Hohe der Lendenwir-
belsaule unter den Riicken gelegt.
e Im Wechsel (auf Zuruf oder eigensténdig
nach wenigen Sekunden):
den Bauch anspannen, dadurch den
Riicken flach auf die Hande driicken;
den Bauch wieder entspannen, da-
durch L6st sich der Druck wieder von
den Handen.

Was nehme ich mir
vor?
(Bewegungsauf-
gabe)

¢ |ch spiire den Wechsel zwischen Span-
nung und Entspannung in der Bauch-
muskulatur.

® |ch klemme die Hande nur durch die
Anspannung der Bauchmuskulatur ein
und entlaste sie auch wieder nur durch
die Entspannung des Bauchs, der Rest
des Korpers bleibt ruhig liegen.

Das Becken kippen und aufrichten in Rickenlage

Das Becken kippen

Mobilisations- und Stabilisationstraining
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Allgemeine motorische, koordinative und athletische Grundausbildung im Grundlagentraining

Bauch: Crunch

Was will ich errei-
chen?
(Zielstellung)

Gezielt die Bauchmuskulatur anspannen und
den Rumpf leicht (!) aufrollen, ohne andere
Muskulatur (Hifte) einzubeziehen.

Was muss ich tun?
(Bewegungsmerk-
male)

® Riickenlage, Arme parallel zum Rumpf,
Beine so angehoben, dass rechte Win-
kel in Hufte, Knie und Fuf? bestehen
(Oberschenkel senkrecht, Unterschenkel
waagerecht, Fu3spitzen angezogen und
nach oben zeigend).

® Diese Positionen bleiben wéahrend der
gesamten Ubung erhalten.

® Bewegung: Den Rumpf leicht anheben
und nach vorn ,aufrollen” (die Arme
leicht anheben) und wieder langsam
zurtick, bevor die Lendenwirbelsaule den
Boden verlasst.

Was nehme ich mir
vor?
(Bewegungsauf-
gabe)

® Inder Ausgangsstellung spanne ich den
Bauchmuskel an, dadurch driicke ich
auch den unteren Riicken flach auf den
Boden (wie oben: das Becken kippen).

® Dann hebe ich die Schultern und Arme
(nur 5 cm) langsam an und schiebe die
Fingerspitzen parallel zum Boden nach
vorn, dabei spiire ich weiter die Bauch-
muskelspannung.

® Spatestens wenn die Lendenwirbelsdule
den Bodenkontakt zu verlieren droht,
rolle ich langsam wieder zuriick (weiter
Bauchspannung!).

® Wenn Schultern und Arme wieder auf
dem Boden liegen, entspannt auch der
Bauch, und das Becken kippt ein wenig,
ich habe wieder ein wenig Platz unter
der Lendenwirbelsaule.

Bauch: Crunch
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Varianten:

® Bei gleicher Ausgangslage nicht von den Schultern her
saufrollen®, sondern mit Bauchspannung leicht das Gesafd
anheben (die Knie bewegen sich dabei senkrecht nach
oben, nicht nach hinten Richtung Schultern/Kopf) und
wieder ablegen.

e Veranderte Ausgangslage: Die Hiifte ist nur so weit gewin-
kelt, dass bei rechtem Winkel im Kniegelenk die Fii3e Bo-
denkontakt halten: tiber die Fersen, Fuf3spitzen angezogen.
Bevor wie im Basis-Crunch oben das Aufrollen erfolgt, wie
gewohnt den Bauch anspannen (LWS auf den Boden) und
gleichzeitig die Fersen in den Boden pressen (wahrend der
gesamten Bewegung). Kontrollméglichkeit: Ein helfender
Partner darf nicht in der Lage sein, die FiiRe des Ubenden
hochzuziehen.

Crunch



Riicken: ,,Schwimmer" in Bauchlage

Was will ich errei-
chen?
(Zielstellung)

Die Riickenmuskulatur gezielt anspannen
koénnen und den Riicken dabei , gestreckt"
(in natdrlicher leichter Schwingung) halten.

Was muss ich tun?
(Bewegungsmerk-
male)

e In Bauchlage (Arme gestreckt vor dem
Kopf) beide Fufballen auf den Boden
driicken und wahrend der gesamten
Ubung den Druck aufrechterhalten.

® Schultern, Kopf und gestreckte Arme
leicht (max. 5 cm) anheben und dabei
die Riickenmuskeln neben der Wirbel-
sdule, Schultern und Gesaf3 anspannen.

® Die gestreckten Arme wie bei einer
Schwimmbewegung halbkreisformig
tiber den Boden fiihren, bis beide Hande
neben den Oberschenkeln sind, dann
langsam zuriickfiihren — Riicken, Schul-
tern, Gesaf angespannt halten!

Was nehme ich mir
vor?
(Bewegungsauf-
gabe)

¢ Ich baue Muskelspannung auf, indem ich
die Fuf3ballen gegen den Boden presse.

® |ch spanne Riicken, Schultern und Gesaf
an und hebe dann Kopf, Schultern, Brust
und Arme leicht vom Boden ab. Ich kon-
trolliere die richtige Korperlage selbst:
Nase und Stirn bleiben immer ganz nah
am Boden!

® Die gestreckten Arme fiihren Halbkrei-
se bis zum Oberschenkel und wieder
zuriick aus. Ich kontrolliere selbst: Die
Korperspannung bleibt durchgangig
erhalten, die Handflachen zeigen immer
zum Boden (hdchstens 5 cm Abstand
zum Boden).

Riicken: ,Schwimmer" in Bauchlage

Schwimmer

Mobilisations- und Stabilisationstraining
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Allgemeine motorische, koordinative und athletische Grundausbildung im Grundlagentraining

Riicken: ,Paddler" in Bauchlage

Was willich errei- | Die Riickenmuskulatur gezielt anspannen
chen? koénnen und den Riicken dabei , gestreckt"
(Zielstellung) (in natdrlicher leichter Schwingung) halten.

Was mussichtun? | ¢ | Bauchlage (Arme gestreckt vor dem
g:xe/)egungsmerk- Kopf) beide Fufballen auf den Boden
driicken und wahrend der gesamten

Ubung den Druck aufrechterhalten.

® Schultern, Kopf und gestreckte Arme
leicht (max. 5 cm) anheben (die Daumen
zeigen jetzt nach oben) und dabei die
Riickenmuskeln neben Wirbelsaule,
Schultern und Gesaf anspannen.

® Die gestreckten Arme in einer Paddelbe-
wegung wechselseitig um wenige Zen-

timeter anheben und wieder absenken,
die Korperlage bleibt konstant.

Paddler

Was nehme ichmir | o |ch baue Muskelspannung auf, indem ich

\(lgg\':/e ungsauf- die Fuf3ballen gegen den Boden presse.
gabe) gung ® |ch spanne Riicken, Schultern und Gesaf

an und hebe dann Kopf, Schultern, Brust
und Arme leicht vom Boden ab. Ich kon-
trolliere die richtige Korperlage selbst:
Nase und Stirn bleiben immer ganz nah
am Boden!

® Die Daumen zeigen nach oben, dann
hebe ich die gestreckten Arme abwech-
selnd um 5 cm an und senke sie wieder
(die Daumen zeigen immer nach oben).

® |ch kontrolliere selbst: Riicken, Schul-
tern, Gesaf immer gespannt, Nase und
Stirn immer nah am Boden!

Riicken: ,Paddler" in Bauchlage
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Mobilisations- und Stabilisationstraining

Rotation/Schrage: ,Scheibenwischer" in Riickenlage

Was will ich errei- | Die Rumpfmuskulatur gezielt anspannen
chen? konnen und dadurch den Rumpf kontrolliert
(Zielstellung) halten, dabei leichte Rotations- oder Seit-

wartsbewegungen kontrollieren.

Was muss ich tun?
(Bewegungsmerk-
male)

® In Riickenlage Ausgangsposition wie
beim Crunch, die Arme sind parallel zum
Rumpf auf dem Boden.

® Wechselseitig beide angewinkelten
Beine langsam zu einer Seite schwenken,
ohne die Ebene zu verlassen (,Schei-
benwischer") und umkehren, sobald die
Schultern den Boden verlassen wollen.

® Anschliefend zur Gegenseite.

Was nehme ich mir | o Meine Ausgangsstellung ist wie beim

\(llggve — Crunch, ich baue Kérperspannung auf
i) gung und behalte diese wéhrend der ganzen

Bewegung bei.

® Aus der Ausgangsstellung schwenke ich
beide Beine langsam zu einer Seite, so
als wenn die Fuf3sohlen Scheibenwischer
auf einer Windschutzscheibe eines
Autos waren.

® |ch behalte die Beinhaltung und die
Korperspannung durchgéngig bei. Kurz
bevor die Schultern auf der Gegenseite
den Boden verlassen wollen, kehre ich
um und fiihre den ,, Scheibenwischer" zur
anderen Seite aus.

Rotation/Schrage: , Scheibenwischer* in Riickenlage

,Scheibenwischer" in Riickenlage
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Allgemeine motorische, koordinative und athletische Grundausbildung im Grundlagentraining

Rotation/Schrage:

»Scheibenwischer" in Bauchlage

Was will ich errei-
chen?
(Zielstellung)

Die Rumpfmuskulatur gezielt anspannen
konnen und dadurch den Rumpf kontrolliert
halten, dabei leichte Rotations- oder Seit-
wartsbewegungen kontrollieren.

Was muss ich tun?
(Bewegungsmerk-
male)

® In Bauchlage Ausgangsposition ahnlich
wie bei den Riickeniibungen, Arme aller-
dings in U-Halte: Oberarme seitwarts
in Verlangerung der Schulterachse,
Ellbogen im rechten Winkel, Unterarme
parallel neben der Verléngerung des
Rumpfs (wenn man von oben schaut,
bilden rechter Unter- und Oberarm tiber
Schulterachse, dann linker Unter- und
Oberarm die Form des Buchstaben ,U").

® Die Fuf3ballen wie gewohnt in den Boden
driicken und Kérperspannung halten.

® Schultern, Kopf und Arme leicht anhe-
ben (5 cm), dann den Rumpf mit den
Armen seitwarts verschwenken (Schul-
terachse bleibt parallel zum Boden) und
zuriick zur anderen Seite: ,Scheibenwi-
scherbewegung des Oberkorpers".

® Wichtig: Schwenkbewegung immer
nur so weit, dass die Kérperlage noch
kontrolliert wird.

Was nehme ich mir
vor?
(Bewegungsauf-
gabe)

® Meine Ausgangsstellung ist ahnlich der
bei den Riickeniibungen, die Arme sind
allerdings wie ein U gehalten (wenn man
von oben draufschauen wiirde): Ober-
arme verldngern die Schulterachse zur
Seite, Ellbogen beuge ich rechtwinklig,
die Unterarme zeigen wie gewohnt nach
wvorn‘. Ich driicke wie gewohnt die Fu[3-
ballen auf den Boden, baue Kérperspan-
nung auf und behalte diese wéahrend der
ganzen Bewegung bei.

® |ch hebe den Oberkérper leicht an (5 cm,
Stirn und Nase nahe am Boden) und
schwenke ihn abwechselnd langsam
nach links und rechts, aber immer nur so
weit, wie ich es kontrollieren kann.

® [ch bleibe dabei mit dem Oberkérper
immer nah am und parallel zum Boden:
Ich bewege meinen Oberkdrper wie
einen Scheibenwischer knapp tber den
Boden.

,Scheibenwischer" in Bauchlage
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Rotation/Schrage: , Scheibenwischer* in Bauchlage




Rotation/Schréage: Diagonalcrunch

Was will ich errei-
chen?
(Zielstellung)

Die Rumpfmuskulatur gezielt anspannen
konnen und dadurch den Rumpf kontrolliert
halten, dabei leichte Rotations- oder Seit-
wartsbewegungen kontrollieren.

Was muss ich tun?
(Bewegungsmerk-
male)

® In Riickenlage Ausgangsposition wie
beim Crunch, die Arme sind parallel zum
Rumpf auf dem Boden.

e Start: Langsam wie beim Crunch aufrol-
len, dabei aber nicht die Arme seitwarts
nach vorn schieben, sondern auf einer
Seite die Schulter etwas mehr anheben
und die gleichseitige Hand zwischen
die Knie schieben und mit der Hand
von innen gegen das gegenseitige Knie
driicken, durch Gegendruck den Korper
im Gleichgewicht halten.

® AnschliefRend zurtickrollen und in der
anderen Diagonalen ausfiihren.

Was nehme ich mir
vor?
(Bewegungsauf-
gabe)

® Meine Ausgangsstellung ist wie beim
Crunch, ich baue Kérperspannung auf
und behalte diese wahrend der ganzen
Bewegung bei.

® Nach dem Start des Aufrollens rolle ich
mit der rechten Schulter ein wenig mehr
vorhoch, fiihre die rechte Hand von
innen gegen mein linkes Knie. Dort drii-
cken Hand (nach auf3en) und Knie (nach
innen) so gegeneinander, dass grof3e
Korperspannung, aber keine Bewegung
daist.

® Danach rolle ich langsam zurtick und
fiihre die Ubung zur anderen Seite
durch.

Rotation/Schrége: Diagonalcrunch

Diagonalcrunch

Mobilisations- und Stabilisationstraining
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