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Parkour - Mobilisation: Raupengang

Diese Ubung dient der Schulter- und Rumpfstabilisation, der Dehnung/Aktivierung der Riickseite
der unteren Extremitaten, des Schultergiirtels und der Handgelenke.

Die Knie bleiben wahrend der ganzen Ubung gestreckt. In der Hiifte TRUST Schwerpunkte

beugen, bis die Handflachen den Boden berlihren, die Bauchmuskeln Ol OO s

sind dabei angespannt. PyEh e
e

Mit den Handen wird nunin kleinen Schritten vorwarts gegangen, bis Persénlichkeit @

man eine individuell umsetzbare Brlickenposition erreicht. Jetzt folgen
die Fisse mit kleinen Schritten auf den Ballen in die Ausgangsposition. Dabei soll die Bewegung nur aus den
Fussgelenken ausgeflihrt werden.

Variation

. Die Ubung kann auch riickwarts ausgefiihrt werden.

Bemerkung: Bei der weiten Briickenposition nur so weit gehen, dass man im Bereich der Lendenwirbelsaule
nicht einknickt.

Die Mobilisation dient dazu, die Kérpertemperatur konstant zu halten, die Gelenke unter Spannung durch
ihre Amplitude zu fihren und das neuromuskulare Zusammenspiel von grossen Muskelschlingen zu fordern.

Tipp: Die aufgefiihrten Ubungen zielen auf einen Ausgleich der typischen Haltungsmuster von
eingefallenen Schultern und verkirztem Hiftbeuger. Deshalb darauf achten, dass die Schultern nach hinten
unten gezogen sind und die Brust aufgerichtet wird. Die Pomuskulatur - als Antagonist des Hiftbeugers -
wird verstarkt angesprochen, um evtl. Defizite auszugleichen.
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Quelle: Roger Widmer, Griinder TRUST-Methode, Geschaftsfiihrer ParkourONE GmbH
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