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Ubungen an der Sprossenwand
Kraftigung und Schmeidigung des Schultergelenks

Franz Hackl

1. Im Seitstand vrlgs. seitgegratscht
mit Griff in Hifthéhe auf der
Sprossenwand  (Gratschwinkel-
stand), federndes rasches Sen-
ken und Heben der Schultern.
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2. Dasselbe mit Druck des Part-
ners auf die Schulterpartien:
durch
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a) stehenden Partner,

b) sitzenden Partner.

Fortsetzung von Seite 234

und sie konnten somit nicht erwar-
tet werden. Der psychosomatische
Einsatz dirfte bei Olympischen
Spielen ungleich grdsser sein, so
dass grossere Stdrmoglichkeiten
vom Psychischen her, wobei Angst
vor dem Wettkampf in der Hohen-
lage nicht unwesentlich mitbestim-
mend war, sicherlich einen opti-
malen Funktionszustand fir eine
volle Leistung verhindern kdénnen.
Die Voraussetzungen fiir einen Er-
schopfungszustand sind dadurch
gesteigert worden. Bei einigen Ath-
leten war ein Infekt (Bronchitis,
Tonsillitis u.a.) mit an diesem Zu-
standekommen beteiligt. Da diese
Wettkampfbedingungen im Test nie
gegeben waren und auch nicht her-
beigefiihrt werden konnten, fehiten
experimentelle Hinweise fiir eine
besondere Neigung zu Zusammen-
briichen.
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. «Spannbeugestehen»

. Im gegréatschten Kniestand vrigs.

Rumpfsenken vrwts. mit Griff auf
der untersten Sprosse (tiefe
Kriechstellung).

Federndes rasches Senken und
Heben der Schultern.

. Dasselbe mit Partnereinwirkung,

Handdruck auf die Schulterblait-
region.

. Im Winkelliegestltz mit in Huift-

hohe aufgestiitzten Fissen, fe-
derndes Riickschieben der Schul-
tern.

aus dem
Anlehnen mit etwa 1 m vorge-
stellten seitgegréatschten bzw.
geschlossenen Beinen und Fiis-
sen (Griff kopfhoch mit Ristgriff).
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. «<Hoher Liegestiitz vrigs. gewin-

kelt», senken in der Schulter-
region in den «schrdgen Hand-
stand», verkehrte Spannbeuge,
federnde oftmalige Ausfiihrung.
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8. «Spannbeugestehen» mit unter-
schlipftem Helfer, federndes
Wegdriicken durch den Helfer
(Griff kopfhoch mit Ristgriff).

9.Im Gratschknien rkigs., «Spann-
beuge»

a) allein,

b) mit Helfer, der von vorne un-
ter die Schulterblatter greift
und den Ubenden zu sich
zieht (federnd), (Griff kopf-
hoch mit Ristgriff).
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0. Aus dem Hocksitz rkigs. Auf-
richten mit Kniestoss und Hift-
vordricken in die flichtige
Spannbeuge (federnde Ausfiih-
rung).
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. Aus dem Liegestiitz vrigs. mit auf

den Sprossen aufgelegten Fis-
sen «Riickgehen in den Hand-
stand», wieder vorgehen in den
Liegestiitz.
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