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Der Unterarmstiitz - eine der wichtigsten Stabilitatsiibungen!

Der Unterarmstiitz - oder haufig auch ..Plank” genannt - ist eine Ubung, die in den grundlegenden

Ausfihrungsvarianten ohne zusatzliches Equipment auskommt. Viele madgliche Varianten konnen dein
Training bereichern und geben dir den Kick fiir einen festen Bauch und eine stabile Wirbelsaule!

Klassischer Unterarmstiitz - die richtige Ausfiihrung

1. Die klassische Ausfiihrung des Unterarmstiitzes beginnt in liegender Position auf dem Bauch, wobei der
Oberkorper auf die Unterarme gestutzt ist.

2. Die Ellenbogen befinden sich auf Schulterhohe. Die Unterarme konnen parallel zueinander liegen oder
spitz zulaufen, so dass sich die Hande berihren.

3. Die FufBe berihren den Boden nur mit den Zehen.

Aus dieser Position versetzt du deinen Korper in Spannung und bringst den durchhangenden Bauch-
Hiftbereich in eine Linie mit deinen Schultern und Beinen.

4. Aus dieser Position versetzt du deinen Korper in Spannung und bringst den durchhangenden Bauch-
Hiftbereich in eine Linie mit deinen Schultern und Beinen.
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Beanspruchte Muskulatur

Den Hauptteil der Arbeit leisten hierbei deine Bauchmuskeln, wobei eine Vielzahl weiterer Muskelpartien an
der statischen Haltearbeit beteiligt ist. So werden beispielsweise auch Trizeps, Schulter-, Brust-,

GesaB- und Beinmuskeln beansprucht.

Die wichtigste stabilisierende Muskulatur ist dabei der tiefliegende abdominus transversus.

Die Dauer der Ubung richtet sich nach deinem kérperlichem Vermogen- beginne mit 15-20 Sekunden.
Mehrere Minuten konnen die Fortgeschrittenen erreichen!

Was sind haufige Fehler bei der Ausfiihrung des Unterarmstiitzes?

Fehlende Korperspannung und Durchhangen: Der haufigste Fehler bei allen Unterarmstitzvarianten ist
eine nicht ausreichende Kérperspannung, die zu einem Durchhangen fuhrt.

Achte darauf, dass dein Korper stets eine gerade Linie bildet. Ein Durchhangen fihrt zwar nicht
zwangslaufig zu Verletzungen, mindert die Effektivitat der Ubung allerdings enorm.

Solltest du die Spannung noch nicht halten konnen, beginne den Stiitz auf den Knien und lass dich von
einem Trainer korrigieren!

Varianten sind: wechselndes Anheben der Beine oder Arme, die ,, Sdge” -ein vor- und zuriickschieben des
Korpers oder das diagonale Anheben von Arm und Bein. Auch seitliche Varianten mit und ohne Rotation

sind moglich!
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