Stichwortprotokoll

Rumpfkräftigung GK 2010
Referent Jan Dreier

Ziel: Vielfalt zur Differenzierung und Attraktivitätssteigerung im Rumpfkraftraining. Stabilisation des Rumpfes, Schutz vor Verletzungen!
Oberstes Prinzip! 
Die Übungen sind unbedingt der jeweiligen Gruppe/ dem Athleten anzupassen. Dieses wurde am Beispiel des Baumstamms bis hin zum Pendel erläutert.  
Baumstamm: Bewegungsansteuerung: „Drücke die Hacken in den Boden“. Anheben beidbeinig, einbeinig, Wechsel des Beins     
Tragen des Baumstamms durch Partner
Anheben auf Hüfthöhe, Über den Kopf/  Wurf in die Luft mit Auffangen!           
Pendel    Beidarmig geführt

                Abfangend beidarmig

                Einseitig stützend abfangen

                          --„--  geschlossene Augen, Seite des Abfangens bleibt unbekannt

                Vorlage Beinwechsel,...

              Frontstütz (Technik) (Becken bleibt fixiert bei allen Übungen)

· Füße dürfen gerne auf den glatten Hallenboden um einklemmen zu 

                             vermeiden.

Wechselseitig Beine leicht anheben

                          Arme wechselseitig anheben

                          Nachziehbein parallel zum Boden anziehen

                         Vorschieben oder auch kreisend vorschieben  

   Partner  irritiert im Bereich Schulter, Becken (Li,re, Rotation Becken)

                         Fortgeschritten: Partner hebt Beine an wechselseitig loslassen.

  Frontstütz  Ellenbogen nach weit außen bringen

                             Aus Frontstütz in den Liegstütz wechseln

                             Position Liegestütz, Hände weit unterm Körper, weit vorne, weit außen,...

Seitstütz

                                Einbeinig oberes Bein und unteres Bein

                                Senken und heben der Hüfte

                                Ein Knie oder Bein vorführen

Seitstütz

                                Beinwechsel bei versetzten Beinen

                                Eindreher

                                Partnerirritation

Seitstütz mit gestrecktem Arm, Hüfte heben und senken, einbeinig

Liegestütz, dann Knie vor und eindrehen !!

Mattenbahn

Raupe,  Raupe einbeinig
Frontzstüz über die Bahn bewegen.
Schubkarrenvarianten 

                     Methodik

                     Vw, rw, 

                     Einbeinig,

                     seitwärts, sw kreuzend

                     ausdem Liegestüz gesprungen

                     Parcour oder Bank

