Ubungserkliarung

Anheben und Senken des Oberkorpers im Stand
Korpermitte: Ruckenmuskulatur

Aufrechter schulterbreiter Stand, Knie leicht gebeugt, einen Gegenstand (z.B. Kampfrucksack oder Sandsack)
mit hangenden gestreckten Armen vor dem Korper halten, Oberkorper nach vorne neigen, so dass der

Gegenstand vor den Fussen zu Boden gefuhrt werden kann. Oberkorper aufrichten, um in die
Ausgangsposition zuriickzukehren.

Achtung: Beinposition bleibt unverandert.
Erleichtern: Weniger/kein Gewicht.
Erschweren: Gewicht vor der Brust, im Nacken oder in Hochhalte halten; mehr Gewicht.

Variante: Oberkorper mit geradem Ruicken senken (Gegenstand weniger weit zu Boden fuhren).

Bildliche Darstellung




