Wirbelsäulentraing Unterrichtsreihe 

Sportkurs Jgst. 11 (2000/2001)

Schwerpunkt: obere Rückenmuskulatur

Vorrangiges Ziel: Gefühl für einen „geraden Rücken“ entwickeln

Hilfestellung: einen Stab auf den Rücken legen.
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	Das Training der Rückenmuskulatur betrifft die Muskulatur der Brustwirbelsäule (BWS), da die Muskelbäuche der Rückenmuskeln vornehmlich in diesem Bereich liegen. 

Ein Ziehen bzw. Schmerzen in der Lendenwirbelsäule sind immer unerwünscht und unfunktionell.




· Katzenbuckel (Bewegung in das Hohlkreuz)

· ‚Pluto’: Vierfüßerstand, abheben des linken Armes und des rechten Beines, Kopf dabei gerade, Arme und Bein nicht überstrecken. Dann Wechsel der Seiten.

· ‚Durchgreifen’: Vierfüßerstand, rechte hand greift unter den Körper durch, zwischen linke Hand und linkes Knie, dann zurück bis an die Decke, Daumen nach oben. (10-15 x pro Seite)

· Kniestand: Knie gebeugt, Füßen und Knie außenrotiert, gerader Rücken.

· Arme nach oben strecken, Daumen nach oben

· gerader Rücken, krummer Rücken

· mit den Armen ‚schwimmen’ (siehe Grundprogramm)

· Lang- oder Grätschsitz: Rücken gerade, Arme werden nach oben gestreckt.

· Standwaage: Stand auf linkem Bein, rechtes Bein nach hinten gestreckt, Arme gleichen vorne aus. Wechsel der Seite

· Fahne: wie Standwaage nur im auf einem Knie stehen.

· Reverse-Butterfly: Kniestand, Arme werden seitlich nach oben gebracht.

· Reverse-Butterfly mit Ellenbogen nach oben.

