Rumpftraining (Mai 2010)

Mobilisation & Stabilisation

- TOM FRUHWIRTH -

Mobilisations- und

Ubungen Stabilisationstibungen -> siehe
Fotoserie
Intensitiit Mittlere Intensitét -> saubere
IRORSItd Ausflhrung
Schmerzen vermeiden!!
30-90 Sekunden Belastungsdauer
Dauer / WH (je nach Ubung)
Pause 10-20 Sekunden
Umfang / Dichte 2-3 Serien pro Ubung
Haufigkeit 3-4x pro Woche, ca. 20-30 Minuten
Bewegungsamplitude
Variationen Bewegungsgeschwindigkeit

Statische, statodynamische,
dynamische Ausfiihrung
Zusatzlast

Instabile Unterlagen




UBUNGSKATALOG

1) KRAFTIGEN

UBUNG 1

Oberkorper nicht ganz ablegen ->
Spannung halten

UBUNG 2

Oberkorper nicht ganz ablegen ->
Spannung halten




UBUNG 3

UBUNG 4

UBUNG 5

Arme durchgehend tiber Boden
Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule




UBUNG 6

UBUNG 7
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Variation: 10x im Uhrzeigersinn
+ 10x gegen den Uhrzeigersinn

UBUNG 8

q Beide Arme von Boden weg




UBUNG 10

Hande nahe am Kérper
Arme durchgehend liber dem Boden
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Ellbogen und Oberarm bleiben am
Korper angelegt

Kraftigung der Schulter
VORSICHT bei Schulterverletzungen




UBUNG 14

Variationsmdéglichkeit: Kopf mitbewegen
oder geradeaus blicken
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2) MOBILISATION

UBUNG 1

GleichmanRige Gewichtverteilung
auf Handen und Knien

UBUNG 2

Mobilisation der Schulter und
Ricken



VARIATION zu UBUNG 2

Unterschiedliche Armpositionen

Arme durchgehend gestreckt

Kopf in Verlangerung der Wirbels&ule lassen

UBUNG 4

q Oberkérper mitdrehen




UBUNG 5




