Ruckeniibung 5
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Ausgangsposition
Bauchlage gestreckt; beide Arme nach vorne ausgestreckt; Kopf befindet sich wenige Zentimeter

Seitenlage gestreckt, der Oberkdrper wird auf dem Unterarm abgestutzt. Das obere Bein liegt
entweder auf oder vor dem unteren Bein.

Bewegung

Der gesamte Kérper wird angehoben, nur der Unterarm und die FiRe haben Bodenkontakt. Die
Muskulatur des gesamten Kdrpers ist angespannt. Zwischen den FliBen und den Schultern sollte
eine gerade Kdrperhaltung erkennbar sein. Diese Haltung wird etwa 30 Sekunden eingenommen.
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Beide Korperseiten werden abwechselnd belastet.

Variation der Riickeniibung:

¢ Der obere Arm wird wahrend der Endposition auf- und abwarts bewegt.
¢ Die Endposition wird so verandert, dass nur das untere Bein Bodenkontakt hat und den
Rumpf tragt. Das obere Bein wird ohne ablegen auf- und abwarts bewegt.
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Diese haufigen Fehler gilt es zu vermeiden:

Wahrend der Endposition ist zwischen den FiRen und den Knien keine gerade, sondern eine
bananenférmige Kérperhaltung zu erkennen, da der Po nach hinten geschoben ist.
Wahrend der Endposition hangt das Gesall nach unten.
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