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Schaukelringe: Sturzflug

Mithilfe dieser Ubung wird die Kernstellung Sturzhang eingefiihrt. Gleichzeitig wird die
spezifische Arm- und Oberkérpermuskulatur gekraftigt.

Die Ubung wird an den stehenden Ringen ausgefiihrt. Aus dem Sturzhang gebiickt zur Kerze &ffnen (Sturzhang
gestreckt). Die Hiifte wird dabei zwischen die Ringe geschoben und die Fiisse zu den Seilen gehoben.
Gleichzeitig Arme anziehen und Rotation vorwarts in den Beugehang auslésen. Beine pendeln zurlick und vor und
leiten das Aufschwingen in den Sturzhang ein. Fliessender Wechsel von Sturzhang zu Beugehang.

Quelle: mobilepraxis 11/2005, Katharina Stucki, Barbara Bechter, Ralph Hunziker
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