RUMPFUBUNGEN instabil (mit 2Sitzkissen)

Erganzungstraining Triathlon — Thomas Friuhwirth

Belastungsparameter:

Ubungen Siehe Fotoserie

Intensitat Mittel / Fokus auf komplexe Stabilisation
(Bewegungsqualitat)

Dauer / WH Pro Ubung ca. 20-40sek

Umfang / Dichte Jede Ubung ca. 2mal / UbungsPause im Zirkel 25Sek

Haufigkeit 2-3mal pro Woche

Variationen Bewegungsamplitude/ Bewegungsgeschwindigkeit/ stato-
dynamisch/ Zusatzlasten

WICHTIG (1) Ubung immer zuerst stabilisieren und dann kraftigen — auf
QUALITAT achten!!

Abwechselnd ein Arm nach vorne den anderen zuriick! Korper stabilisieren!!!




Variationsmoglichkeit: Arme gestreckt nach hinten



Hande hinter den Kopf (nicht den Kopf mit Hande nach vorne ziehen!) Spannung im Bauch
halten (Oberkoérper NIE ganz ablegen)

Variation: Linker Arm zieht beim rechten Bein vorbei. Seitliche Bauchmuskulatur.

Ubung 5

Gewichtsscheibe wird senkrecht nach oben gefiihrt. Spannung in der Bauh-und
Nackenmuskulatur wahrend der Ubungsausfiihrung nicht verlieren!



£

5 i
Kdrper stabilisieren! Die Gewichtscheiben NICHT synchron nach links und rechts bewegen



Kdrper stabilisieren! Die Gewichtscheiben NICHT synchron nach oben und unten bewegen

Ubung 8

Mit unterem Ellbogen NICHT am Boden abstitzen. Instabilitét versuchen auszugleichen.
AulRenrotationsubung mit 2-3kg

Schulteriibung. Gewicht kann auch etwas hoéher sein 4-5kg



