Ubung des Tages, 26.03.2020

Titel/Thema der Ubung(en): Nackenentspannung (Rotation des Schultergiirtels)

DJK Wiking Kéln
Sport verbindst

Name UL: Jérg Benner

Ubungen

Abschnitt

Inhalte

Hinweise

Einstieg

HKL in Schwung
bringen/

Gelenkigkeit
herstellen

= Erwarmung mit Musik: auf der Stelle gehen, erst bewusst die
FuRsohlen abrollen, dann zlgiger, wechselweise Knie heben,
anfersen (jedes 3. Mal/jedes Mal), beim Gehen mit den Schul-
tern rick- u. vorwarts rotieren, wenn maoglich Arme rotieren

= Im Stehen dehnen 2x nach oben und nach unten, alle Ziffern
auf dem Zeigerblatt, um die Hufte dehnen, Arm hinter den
Kopf dehnen, Hande hinterm Rucken zusammenfuhren (...)

Bringe dich kérperlich
und geistig in die
Bereitschaft, die Ubun-
gen durchzufiihren.

Du bendétigst: Platz
fur Armdrehungen!

Ubung:
Schulter-
rotation

Grundposition

Stelle Dich mit festem Schuhwerk etwa hiftbreit hin. Achte auf deine
Haltung: Die FURe ruhen auf drei Punkten, die Knie sind entriegelt,
d.h. leicht durchlassig, die Hufte steht senkrecht, die Schultern sind
leicht zuruckgenommen und das Brustbein ist angehoben. Blick
nach vorne. Den Bauchnabel leicht einziehen (,On-Knopf driicken®),
d.h. Muskeln in Bauch, unteren Ricken u. Gesal} etwas anspannen.

Kontrolliere dich immer
wieder, damit du die
Grundspannung héltst!

Drehungen
zugleich

Variante 1

Die Unterarme werden leicht angehoben und von den Schultern aus
zugleich ruckwarts gedreht. Dabei werden die Ellenbogen aktiv im
Kreis bewegt. Etwa 20-30 Sek, Richtungswechsel. 2 Durchgange.

Wir starten riickwérts, da
wir durch héufiges Bild-

schirmgucken zur vorge-
beugten Haltung neigen.

Drehungen
versetzt, der
Kopf geht mit

Variante 2

Die Ellenbogen werden nun angewinkelt und die Unterarme mit den

Handen im rechten Winkel nach oben gestreckt. Bei der Rickwarts-
rotation ziehen die Ellenbogen nun wechselweise aktiv nach hinten.

Etwa 20-30 Sek, Richtungswechsel. Im 2. Durchgang dreht der Kopf
jeweils zur Seite mit, indem der Blick dem Ellenbogen folgt.

In der Pause die Arme
héngen lassen und

wechselnd aufien am Bei
nach unten ziehen.

GroRe Kreise,
Arme ange-
winkelt und
ausgestreckt

Variante 3

Lege die Hande auf die Schultern, rotiere die Ellenbogen in grof3en
Kreisen wechselweise ruckwarts, der Kopf dreht leicht mit. Etwa 20-
30 Sek, Richtungswechsel. Nimm fur den 2. Durchgang die Hande
herunter, mache die Arme ganz lang, drehe sie in grof3en Kreisen
um die Schultern, wieder fir etwa 20-30 Sek, Richtungswechsel.

Vergiss nicht zwischen-
durch die Pausen!

Fiihre die drei Varianten
zwei- bis dreimal durch.
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