Wirbelsäulentraing Unterrichtsreihe 

Sportkurs Jgst. 11 (2000/2001)

Schwerpunkt Bauchmuskeln

Man unterscheidet obere und untere Anteile der

· geraden Bauchmuskeln (Vorbeugen des Rumpfes)

· schrägen Bauchmuskeln (Drehen des Rumpfes)

[image: image1.jpg]



Wichtige Anmerkungen zum Training der Bauchmuskeln:

· nicht die Luft anhalten

· Becken aufrichten 

Übungen:

· Curls (siehe Grundprogramm)

· „Stampfen“ (siehe Grundprogramm)

· Curl mit Hochschieben der Arme (Äpfel pflücken)

· Fahrradfahren aus Rückenlage (Rücken vollständig am Boden)

· Vorübung Frosch: Rückenlage, Knie abwechselnd zur Decke schieben, so dass jeweils eine Pobacke abhebt. Variation: Beide Knie gleichzeitig hochschieben und oben halten, dabei Fersen gegeneinander drücken (halber Frosch)

· ½ Liegestütz: Vierfüßerstand, Unterarme aufliegend, Zehen anstellen, beide Knie 1 cm vom Boden heben und halten. Je weiter die Füße und Unterarme auseinander sind, desto schwerer.

· Frosch: 

· Grundhaltung: Rückenlage, Beine 90 Grad, Fersen zusammen, Arme schräg nach oben, Kopf, Arme und Oberkörper abheben.

· Bewegung: Rückenlage,  Beine halber Frosch (siehe oben), Oberkörper: Curl, bei dem die Ellenbogen vor dem Körper zusammengebracht werden.

· Marionette: Rückenlage, Beine leicht angestellt, Arme liegen neben dem Körper, Brustbein wird am Faden hochgehoben.

· „Wer dreht gewinnt“: Frosch Bewegungsposition (siehe oben), öffnen in die Seitlage, Arme und Beine bleiben in der Luft, zurückdrehen in den Frosch, Drehung auf die andere Seite.

· Sitz, Arme in Vorhalte, etwas Abrollen Richtung Hinlegen, stoppen und Rücken strecken, halten. Positionen wechseln vom krummen in geraden Rücken.

