Russian Twist mit angehobenen Beinen I athletik

Diese Ubung kriftigt die Bauchmuskulatur und stirkt die wichtige Rumpfrotation. Jede athletische Aktivitat vom Laufen INSTITUT ZUR TRAININGSOPTIMIERUNG
und Springen bis zum Werfen generiert ihre Dynamik aus der Verschraubung der Kérpermitte. Beim Radfahren kommt FUR SPORT UND GESUNDHEIT
der Rumpfrotation beim Ubertragen der Kraft zwischen Ober- und Unterkérper eine wichtige Rolle zu.

Fiir die Rotation des Torsos und das seitliche Beugen der Wirbelsdule sind speziell die seitlichen Bauchmuskeln
verantwortlich. Mit dem Russian Twist lassen sich diese effektiv aktivieren. Die geraden Bauchmuskeln miissen dabei
intensive isometrische Haltearbeit leisten.

STARTPOSITION

* InRuckenlage auf dem Boden bzw. auf einer Matte werden die fast
gestreckten Beine leicht angehoben und liber dem Boden gehalten

* Der Oberkorper ist ebenfalls vom Boden soweit abgehoben, dass
die Lendenwirbelsdule keinen Bodenkontakt mehr hat

* Der Kopf ist angehoben und die Bauchmuskulatur angespannt, um
die Haltung zu fixieren

* Mit beiden Handen wird eine Hantelscheibe (iber dem Becken
gehalten (Abb. 1)

AUSFUHRUNG

* |Ist die Startposition eingenommen, beginnt das Ausfiihren der
, Twist“-Bewegung: Die Hantelscheibe wird beidhandig am Becken
vorbeigefiihrt, bis sie Bodenkontakt hat. Hierbei rotiert der
Oberkorper leicht auf die Seite, zu welcher die Hantelscheibe

gefiihrt wird (Abb. 2) Abb. 1) Startposition Russian Twist Abb. 2) Rotation zur Seite Russian Twist
* Die Hantelscheibe berihrt jeweils nur kurz und leicht den Boden.
Dann beginnt die Kérperdrehung zur anderen Seite .
. ) ) . . . HAUFIGE FEHLER KORREKTURHINWEISE
* Die ,Rechts-Links“-Rotation des Oberkdrpers wird zundchst langsam - N 5 - B . : .
. K R . X ¢ Wahrend dem Ausfiihren fallt der * Position wahlen, in der das Gleichgewicht gehalten
ausgefiihrt. Das Tempo wird nach und nach gesteigert; solange wie i ;
X b Ausfiih der Ub salich i Oberkorper ins Hohlkreuz werden kann
ein sauberes Ausfuhren der Ubung moglich ist ¢  Rotation wird zu langsam ausgeftihrt * Gesal bleibt wahren der gesamten Bewegung
* Waihrend dem Ausfiihren der Bewegung regelmafig Atmen am Boden

*  Der Kopf dreht sich zusammen mit dem Oberkérper
*  Als Zusatzlast kann alternativ zur Hantelscheibe
auch ein Medizinball oder eine Kurzhantel
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