Monatsthema 05/2012: Kraft nach Mass mObi IESPOIt.Ch

Rumpfstabilisation — Grundform

Unterarmstltz; Spannung der tiefen Gestrecktes Bein im Wechsel max. eine
Bauchmuskulatur; Koérper gestreckt; Fusslange abheben; Kérper bleibt dabei
Kopf in der Verlangerung der Wirbel- stabil und ruhig.

saule halten. Variation: Zusatzlich diagonal einen

Arm heben.
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Rumpfstabilisation — Einfacher

Stltz an hifthohen Kasten, an die Aus dieser Vorspannung das gestreckte
Sprossenwand, oder an einen Tisch; Bein mit Fersenschub nach hinten
Spannung der tiefen Bauchmuskulatur;  flhren. Schultern bleiben Gber den
Kérper gestreckt; Kopf in der Verlan- Ellenbdgen.

gerung der Wirbelsaule.
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Rumpfstabilisation — Schwieriger

Unterarmstltz auf einer labilen Unter- Gestrecktes Bein im Wechsel max. eine
lage (z.B. Luftkissen); Spannung Fusslange abheben; Kérper bleibt dabei
der tiefen Bauchmuskulatur; Kérper stabil und ruhig.

gestreckt; Kopf in der Verlangerung
der Wirbelsaule.
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