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Schultern im Blick: Stutziibungen fur gesunde Schultern
Hals tber Kopf: Simple Stitziibungen methodisch sinnlogisch bis hin zum Handstand fiir
absolut Jeden! Ein akrobatisch orientiertes Training der Kraft, Kdrperspannung und
Beweglichkeit fir den gesamten Schultergirtel aber auch fir die Bauch-, Riicken- und
Beinmuskulatur. Hier trainieren wir gezielt an der Uberkopfmobilitat und -stabilitat und wagen
uns sicher und Schritt fur Schritt upsidedown! Auf eine ganz spezielle und intensive Art
steigerst du deine Kérperbeherrschung und dein Korpergefuihl und entdeckst das Potential
deines Korpers auf eine neue Weise!
Workshop - Ziele:
* Verbesserung der Schulterglrtel-Mobilitat und -Stabilitéat
* Aufbau funktionaler Kraft, Stitzfahigkeit und Kérperspannung
+ Schulung Uberkopfkontrolle und sichere Bewegungsausfiihrung
* Forderung der Koérperbeherrschung und Eigenwahrnehmung
* Schrittweiser, sicherer Einstieg in den Handstand — vom simplen Stiitz bis zum
Handstand
« Kennenlernen akrobatischer und kreativer Ubungsformen fiir Jeden und jedes
Trainingssetting!
* Raus aus der Comfort-Zone
Workshop — Ablauf:
* Warm up (ca. 15min)
0 Mobilisation und Aktivierung der Schultergelenke, Brustwirbelsdule und
Handgelenke
o Funktionell und dynamisch
o Funktion und Aufgabe der Schulterblatter
* Grundlagen des Stutz: Stutzpunkte und Koérperspannung (ca. 10min)
0 Becken- und Brustkorb-Alignment ,Stack®
o Plank, Low Stitz, VierfuRRlervarianten
» Handstand-Technik und Phasenlehre: gefiihrte Vortibungen und Techniktraining
angepasst an jedes Niveau (ca. 15min)

o Gleichgewicht und Balance
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0 Alignment und Kérperschwerpunktkontrolle
o Aktivitat Schultergirtel
o Stabilitat im Handstand
+ Methodische Ubungen vom Boden in die Hhe (ca. 25min)
o Progressionen von leichten Stiitzvarianten bis hin zum Uberkopfstiitz
0 Reverse Plank, Pike Push ups, Wall-Stitz und Shrugs, Handstandvariationen
* Core und Ganzkoérperintegration (ca. 5min)
o Gezielte Ubungen zur Unterstiitzung der Schulterkontrolle und Rumpfstabilitat
* Transfer (ca. 5min)
0 Wie integriere ich die Inhalte in meine Arbeit mit Gruppen oder
Einzelpersonen?
Take-Aways:
* Schultergesundheit beginnt im Stutz
o Ein starker Schultergurtel braucht Mobilitét, Kontrolle und funktionelle Kraft im
vollen Bewegungsausmal}
+ Sicherheit durch Motorik
0 Angst, Unsicherheit und auch Blockaden gehdéren bei komplexen und
besonders akrobatischen Bewegungsmustern dazu. Durch eine methodisch,
sinnlogisch gestaltete Einheit von simplen Stitziibungen bis hin zum
Handstand kann jedes Level partizipieren. Jede Ubung hat ihren Platz und
Progression. Sicherheit entsteht durch methodischen Aufbau.
» Ganzkorperansatz
0 Schulterarbeit hei3t auch immer Core- und Beinaktivierung
o Korperspannung und Core-Stabilitat sind essenziell fir Uberkopfbewegungen.
» Bewusstsein schafft Beherrschung
0 Bewusste Korperwahrnehmung ist der Schlissel fur saubere, verletzungsfreie

Uberkopfbewegung, schafft Kontrolle und Verletzungspravention.
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Ubungsideen:

+ Schulterblattansteuerung und -kontrolle: YTA-Reverse, Butterfly Reverse, Shrugvarianten,
Brustwirbels&dulen-Mobi in Extension und Flexion

» Korperspannung: ,Stack®- Becken- und Brustkorbausrichtung und -positionierung,

Plankvarianten, VierfuR3lerstand-Varianten, Pike-Push ups

« Methodische Ubungen und Handstandtechnik:
0 Handpositionierung und -ausrichtung, Schulterblattsetting und ,Stack®,
Alignment: Kérperspannung und Wahrnehmung im Raum und
Gleichgewichtskontrolle/ Balance, Auf- und Abgang

* Handstand-Voriibungen

o VierfuRler- und Plankvarianten, Stitz auf Box/ Banken in Pike-Position, Wall-Walks,
Handstande an der Wand oder mit Partnersicherung

+» Koérperspannung und Core:
o Schiffchen/ Hollow Shapes, Bird-Dog-Varianten, Plankvarianten, Bear-Crawls,

Schubkarre-Ubungen bauch- und riicklings

Platz fir Gedanken, Notizen oder Fragen:
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