Rudern
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Geratebedarf pro Person
Sprossenwand,

Theraband oder Xer-Tube,
Kleinkasten oder Hocker

Foto: Horst Rudel

Bewegungsbeschreibung:
Aufrecht hinsetzen.

Eesundheil entdecken

Sekundarstufe 1 rA@K

Dl Gesundhotskasss.

e Ausgangsposition: Arme in Vorhalte.
e Ellenbogen auf Schulterhdéhe nach hinten fihren.
e Schulterbldtter zur Wirbelsaule ziehen.
e Arme langsam wieder zur Ausgangsposition zurtickfihren. Ellenbogen dabei nicht ganz
durchstrecken.
e Oberkorper ruhig halten und aufrecht bleiben.
Ellenbogen werden ,wie auf Schienen™ nach hinten gefiihrt.
Bewegung langsam und kontrolliert ausfiihren, keinen Schwung
holen.
e Wenn die Ubung zu leicht ist, starkeres Theraband verwenden
oder Abstand zur Wand vergrdBern.
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1.1.2 Arbeitsblatt: Stationskarte/Rudern
Themenknoten: Anatomie & Physiologie
Zugang: Ich & mein Korper




