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Der Armschwinger

Aufrechten Stand einnehmen.

Einen Arm nach vorne und einen nach hinten fiihren.
Die Arme schwingen gegengleich von vorne nach
hinten. Der Oberkdrper darf sich mitbewegen.

Der Facher

!

Hiiftbreiten Stand einnehmen.

Den Oberkorper mit geradem Riicken vorneigen, die
Knie beugen und das GesaR leicht nach hinten
schieben. Riicken und Kopf bilden eine gerade Linie.
Die Arme nach vorne und oben anheben.
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Aufrechten Stand einnehmen.

Hande ineinander verschrinken und nach vorne
ausstrecken. Kinn zur Brust fithren und den oberen
Ricken rund werden lassen.

Der Armschwinger

362

Die Beine dynamisch leicht beugen, wahrend die
Arme im Wechsel gegengleich vor und zuriick
schwingen.

Weitere Ausgleichsiibungen
mit Videoanleitung findet ihr hier!

Der Facher

e

Beide Arme bewegen sich gegengleich im schnellen
Wechsel nach oben und unten.

Der Rumpf bleibt dabei stabil und der Bauch
angespannt.

Weitere Ausgleichsiibungen
mit Videoanleitung findet ihr hier!

Der Halbmond

M

Linkes Bein hinter dem rechten Bein kreuzen und
linken Arm (ber den Kopf strecken. Hand zieht in die
rechte, obere Ecke, wahrend sich der Oberkdrper
zur Seite neigt. Rotation vermeiden. Seite wechseln.

Ausgleichsubungen

Der Schwertzieher

auf 90° anheben. Schultern bleiben entspannt.

Der Ruderer

|

Den Oberkdrper mit geradem Riicken vorneigen, die
Knie beugen und das GesaR leicht nach hinten
schieben. Der Kopf bleibt neutral. Arme nach vorne
ausstrecken, Handflachen zeigen zueinander.

Der Rundriicken

Sitz auf einem Stuhl einnehmen.

Den Oberkérper immer runder werden lassen,
wahrend das Kinn zur Brust zieht.

Die Dehnung kann durch Festhalten am
Unterschenkel und Zug in Aufrichtung verstarkt
werden.
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Aufrechten Stand einnehmen und die Arme seitlich

Der Schwertzieher

ol

Arme hinter dem Ricken zusammenfiihren. Dabei
einen Arm (ber oben, den anderen (iber unten
hinter den Riicken bewegen. Dynamischer Wechsel.

Weitere Ausgleichsiibungen
mit Videoanleitung findet ihr hier!

Der Ruderer

7

Die Ellenbogen kraftvoll nach hinten und die
Schulterblatter Richtung Wirbelsdule ziehen. Hande
zu einer Faust ballen. AnschlieRend zuriick in die
Startposition bewegen.

Weitere Ausgleichsiibungen
mit Videoanleitung findet ihr hier!

Der Halsstrecker

M

Linkes Ohr in Richtung der linken Schulter fiihren
und die Nase dabei nach vorne zeigen lassen. Linke
Hand ggf. zur Verstirkung auf den Kopf legen.
Andere Schulter driickt leicht nach unten. Seite
wechseln.
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