Name: Unterarmstitz
Kategorie: Kraftigung / Stabilisation
Ubungs-ID: KS-01
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Ubungsbeschreibung:

Beim Unterarmsttz wird eine gerade Kdrperhaltung eingenommen, bei der sich auf den Unterarmen (und Handen) sowie den Ful3ballen in einer
statischen Position gehalten wird. Dabei ist darauf zu achten, dass weder eine Hohlkreuz-, noch eine Dachposition eingenommen werden. Der
Kopf wird in gerader Verlangerung der Wirbelsaule gehalten (Blick geht nach schrdg unten). In dieser Position gilt es maoglichst lange zu

verharren.





