Schwingstab Ubungsposter

V1: Breiter Riickenmuskel, Brust V1: Schulter, Riicken oben V1: Riicken, Mitte, Latissimus

V2: Zusitzlich AuBBenrotatoren V2: Zusitzlich Hiiftmuskulatur, Gesall V2: Zusitzlich Wirbelsadulenstreckung

Position:
- V1: Griff von oben fassen Position: ¢
- V2: Griff von unten fassen - V1: schulterbreiter Stand -
- schulterbreiter Stand - V2: ein Bein abspreizen
— - Schwingstab beidhandig auf - Schwingstab auf Schulter-
Brusthohe, vor dem Korper hohe parallel zum Korper ein-
halten handig locker greifen, Arm
- Kinn leicht zum Kehlkopf nach auBen 6ffnen und leicht
ziehen hinter den Kérper bringen
- -
Bewegung: Bewegung:
Vi y - vor-zuriick Vi V2 - links-rechts V2

V1: Brust, Schultergiirtel V1: Gesald
V2: Zusatzlich schrige Bauchmuskulatur V2: Riickenstrecker, Gesall

Position:

- V1: Schwingstab in einer
Linie mit den Schultern

- V2: Schwingstab zeigt in
Richtung der Fuspitzen

- breiter Stand

- FiBe nach auRen drehen

- Schwingstab tiber Kopf
halten

- Schultern unten halten

Bewegung:
- hoch-runter

Oberschenkel, Riickenstrecker

Position:
- V1: Griff von oben fassen Position:
- V2: Griff von unten fassen - Schwingstab beidhandig auf
- FiiBe schulterbreit aufstellen Kopfhdhe halten
und Knie beugen - Stand auf einem Bein

Position: - Schwingstab beidhandig auf - Knie im Standbein leicht
- schulterbreiter Stand Kopfhdhe halten beugen
- Schwingstab beidhandig vor - Schultern unten halten - 2weites Bein anheben
dem Kérper halten - Kinn leicht zum Kehlkopf - Kérper nach vorne beugen
ziehen - Griff von oben fassen
Bewegung:
- V1: vor-zurlick Bewegung: Bewegung:
Vi - V2: links-rechts - vor-zuriick - vor-zuriick

Unterer Riicken, Brust BWS, Sagemuskel Hiifte, Taille

Position:

- breiter tiefer Stand Position: Position:

- Knie leicht beugen - V1: VierfiBlerstand - Seitstiitz

- Schwingstab beidhandig in - V2: Vierfiilerstand, Gegen- - unteres Bein anwinkeln
Hohe des Bauchnabels halten bein zum Arm auf Hiifthohe - oberes Bein anheben und

- FiiBe nach auBen drehen Vi anheben strecken

- Oberkdrper vorbeugen

- Kinn leicht zum Kehlkopf
ziehen

- Griff von oben fassen

- Schwingstab einhandig auf
Kopfhthe halten

- Schultern tief halten

- Griff von oben fassen

- Schwingstab einhéndig mit
ausgestrecktem Arm parallel
zum Bein halten

- Griff von oben fassen

Bewegung:
- hoch-runter

Bewegung:
e vor-zuriick

Bewegung:
- vor-zurtick, parallel zum Bein

Taille intensiv V1: Bauch Verspannungsloser

V2: Schrage Bauchmuskulatur, Bauch

Position:
- V1: Kérper nach vorne aus-
¢ Position: richten
- Seitstlitz - V2: Kérper zur Seite drehen
- unteres Bein anwinkeln - breiter Sitz Position:
- oberes Bein anheben und - Fersen auf den Boden - groler Ausfallschritt
strecken - Korper etwas zurticklehnen - Schwingstab einhandig nach
- Arm mit Schwingstab senk- - Schwingstab beidhandig auf unten halten
recht nach oben strecken Brusthohe heben - hintere Ferse anheben
- Griff von oben fassen
Bewegung: Bewegung:
Bewegung: - schrég vor-zurlick - hoch-runter
- hoch-runter parallel zum Oberschenkel parallel zum Bein

Tiefe und schriage Bauchmuskulatur Rotatorenmanschette-Schulter, Beine Hiifte, Taille

Position:

Position: - ein Bein abspreizen
- breiter, tiefer Stand Position: - Schwingstab einhandig nach
- Schwingstab einhandig - groler Ausfallschritt unten halten

etwas unter Kniehthe halten - hintere Ferse anheben E‘ - anderen Arm gerade nach
- anderen Arm diagonal tiber - Schwingstab einhandig auf oben strecken

den Kopf strecken Schulterhéhe halten - Griff von oben fassen

- Griff von unten fassen

Bewegung: Bewegung:
- hoch-runter Bewegung: - schrég hoch-runter

parallel zum Bein - links-rechts parallel zum Bein
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