
DRAFT

O
B

E
R

KÖ
R

P
E

R
E

IN
-/A

U
FR

O
LL

E
N

P
Ko

4

D
ie

A
rm

e
de

s
R

ei
te

rs
si

nd
se

it-
lic

h
au

sg
es

tre
ck

t-
da

s
K

in
n

is
t

an
de

rB
ru

st
-d

ie
H

an
di

nn
en

-
flä

ch
en

ze
ig

en
na

ch
hi

nt
en

(B
ild

1)
.M

it
de

m
E

in
at

m
en

dr
eh

en
di

e
H

an
dfl

äc
he

n
na

ch
ob

en
,O

be
r-

kö
rp

er
un

d
Ko

pf
he

be
n

si
ch

(B
ild

2)
.B

ei
m

Au
sa

tm
en

fa
lle

n
di

e

A
rm

e
an

de
n

K
ör

pe
r(

M
ar

ke
3)

,O
be

rk
ör

pe
ru

nd
Ko

pf
bl

ei
be

n
ab

er
au

f-
ge

ric
ht

et
.

B
W

ic
ht

ig
:d

as
B

ec
ke

n
bl

ei
bt

in
N

eu
tra

lp
os

iti
on

.B
ei

m
Au

fri
ch

te
n

de
s

O
be

rk
ör

pe
rs

H
oh

lk
re

uz
ve

rm
ei

de
n.

M
it

de
rB

au
ch

m
us

ku
la

tu
rd

ie
B

e-
ck

en
st

el
lu

ng
w

äh
re

nd
de

rg
es

am
te

n
Ü

bu
ng

ko
nt

ro
lli

er
en

.
W

ie
of

t?
Im

S
ch

rit
t1

R
un

de
-1

/2
R

un
de

Pa
us

e;
3

S
er

ie
n.

S
E

IT
LI

C
H

E
A

R
M

B
E

W
E

G
U

N
G

P
Ko

5

D
er

R
ei

te
rs

tre
ck

td
ie

A
rm

e
m

it
na

ch
vo

rn
ze

ig
en

de
n

H
an

di
nn

en
-

flä
ch

en
se

itl
ic

h
au

s
(B

ild
1)

.N
un

w
er

de
n

be
id

e
A

rm
e

gl
ei

ch
ze

iti
g

se
itl

ic
h

de
s

K
ör

pe
rs

bi
s

üb
er

de
n

Ko
pf

an
ge

ho
be

n
(B

ild
2)

un
d

w
ie

de
rg

es
en

kt
.

B
Va

ria
nt

e
1:

D
ie

A
rm

e
et

w
as

vo
r

de
r

K
ör

pe
rlä

ng
sa

ch
se

po
si

tio
ni

er
en

un
d

na
ch

ob
en

un
d

un
te

n
be

w
eg

en
.

B
Va

ria
nt

e
2:

D
ie

A
rm

e
hi

nt
er

de
r

K
ör

pe
rlä

ng
sa

ch
se

po
si

tio
ni

er
en

un
d

na
ch

ob
en

un
d

un
te

n
be

w
eg

en
.

W
ie

of
t?

G
ru

nd
fo

rm
un

d
Va

ria
nt

en
je

1/
2

R
un

de
hi

nt
er

ei
na

nd
er

au
sf

üh
-

re
n.

In
w

el
ch

er
A

rm
po

si
tio

n
fä

llt
di

e
Ü

bu
ng

le
ic

ht
?

B
E

C
K

E
N

VO
R

-/R
Ü

C
K

N
E

IG
E

P
Ko

6

D
ie

H
än

de
lie

ge
n

be
id

se
its

au
f

de
m

B
ec

ke
nk

am
m

.N
un

w
ird

da
s

B
ec

ke
n

na
ch

vo
rn

e
ge

ki
pp

t
(B

ild
1)

,d
an

ac
h

na
ch

hi
nt

en
ge

ki
pp

t(
B

ild
2)

.Z
w

is
ch

en
de

n
be

id
en

E
nd

st
el

lu
ng

en
m

eh
rm

al
s

w
ec

hs
el

n
un

d
sc

hl
ie

ßl
ic

h
di

e
in

di
vi

du
el

le
N

eu
tra

lp
os

iti
on

(B
ild

3)
ei

nn
eh

m
en

.
B

H
in

w
ei

s:
O

be
rk

ör
pe

rb
le

ib
ta

uf
re

ch
t.

In
de

rP
os

iti
on

„B
ec

ke
n

na
ch

vo
r-

ne
ki

pp
en

“(
B

ild
1)

zu
st

ar
ke

„H
oh

lk
re

uz
st

el
lu

ng
“v

er
m

ei
de

n.
B

Va
ria

tio
n

1:
N

ur
m

eh
r

zw
is

ch
en

„B
ec

ke
n

na
ch

hi
nt

en
ki

pp
en

“
(B

ild
2)

un
d

„N
eu

tra
ls

te
llu

ng
“(

B
ild

3)
w

ec
hs

el
n.

W
ie

of
t?

Im
S

ch
rit

t
1

R
un

de
G

ru
nd

fo
rm

-
1/

2
R

un
de

Pa
us

e
-

1
R

un
de

Va
ria

tio
n

1;
3

S
er

ie
n.

O
B

E
R

KÖ
R

P
E

R
VO

R
-/R

Ü
C

K
N

E
IG

E
P

Ko
7

D
ie

H
än

de
lie

ge
n

be
id

se
its

au
f

de
m

B
ec

ke
nk

am
m

.W
äh

re
nd

da
s

B
ec

ke
n

in
ne

ut
ra

le
rP

os
iti

on
ve

rb
le

ib
t,

w
ird

de
rO

be
rk

ör
pe

r
ei

ni
ge

M
al

e
de

ut
lic

h
vo

r(
B

ild
1)

un
d

zu
rü

ck
ge

ne
ig

t(
B

ild
2)

.
S

ch
lie

ßl
ic

h
w

ird
di

e
in

di
vi

du
el

le
N

eu
tra

lp
os

iti
on

ei
ng

en
om

m
en

n
(B

ild
3)

.

B
D

ie
B

ec
ke

ns
te

llu
ng

bl
ei

bt
ne

ut
ra

l.
B

W
ic

ht
ig

:i
n

de
rP

os
iti

on
„O

be
rk

ör
pe

rR
üc

kn
ei

ge
“(

B
ild

3)
ei

n
zu

st
ar

ke
s

H
oh

lk
re

uz
ve

rm
ei

de
n.

W
ie

of
t?

Im
S

ch
rit

t1
R

un
de

G
ru

nd
fo

rm
-

1/
2

R
un

de
Pa

us
e

m
it

B
ec

ke
n

un
d

O
be

rk
ör

pe
rN

eu
tra

lp
os

iti
on

;3
S

er
ie

n.



DRAFT

S
E

IT
LI

C
H

E
A

R
M

B
E

W
E

G
U

N
G

P
Ko

5

R
eg

io
n:

D
ie

Ü
bu

ng
ko

or
di

ni
er

t
di

e
M

us
ke

ln
im

B
er

ei
ch

de
r

S
ch

ul
te

rb
lä

tte
r

un
d

de
rS

ch
ul

te
rn

in
Ve

rb
in

du
ng

m
it

de
n

R
üc

ke
n-

un
d

B
au

ch
m

us
ke

ln
(M

us
ke

ln
si

nd
ro

tm
ar

ki
er

t).

Zw
ec

k:
D

ie
se

nk
re

ch
te

Po
si

tio
ni

er
un

g
de

s
O

be
rk

ör
pe

rs
üb

er
de

m
B

e-
ck

en
is

te
in

e
w

ic
ht

ig
e

Vo
ra

us
se

tz
un

g
fü

rd
as

an
ta

go
ni

st
is

ch
e

Zu
sa

m
-

m
en

sp
ie

ld
er

R
üc

ke
n-

un
d

B
au

ch
m

us
ku

la
tu

rw
äh

re
nd

de
rR

ei
tb

ew
e-

gu
ng

.D
ie

Va
ria

nt
en

de
rA

rm
po

si
tio

ne
n

la
ss

en
de

n
R

ei
te

rs
el

bs
te

rfa
h-

re
n,

w
el

ch
e

se
in

e
in

di
vi

du
el

le
,f

ür
di

e
B

al
an

ce
de

s
O

be
rk

ör
pe

rs
gü

ns
-

tig
st

e
N

eu
tra

lp
os

iti
on

is
t.

O
B

E
R

KÖ
R

P
E

R
E

IN
-/A

U
FR

O
LL

E
N

P
Ko

4

R
eg

io
n:

Ko
or

di
ni

er
tw

er
de

n
di

e
M

us
ke

ln
fü

rd
ie

O
be

rk
ör

pe
ra

uf
-

ric
ht

un
g

un
d

di
e

A
rm

au
ße

nr
ot

a-
tio

n
(M

us
ke

ln
si

nd
ro

tm
ar

ki
er

t)
in

Ve
rb

in
du

ng
m

it
de

n
M

us
ke

ln
fü

rd
ie

A
tm

un
g

(Z
w

er
ch

fe
ll

un
d

B
ru

st
at

m
un

g,
du

nk
el

ro
tm

ar
-

ki
er

t).

Zw
ec

k:
Fu

nk
tio

ne
ll

ge
ko

pp
el

tm
it

de
m

E
in

at
m

en
is

td
ie

Au
fri

ch
tu

ng
de

s
O

be
rk

ör
pe

rs
,d

es
Ko

pf
es

un
d

di
e

Au
ße

nr
ot

at
io

n
de

rA
rm

e.
B

ei
m

Au
s-

at
m

en
is

te
s

um
ge

ke
hr

t.
D

ur
ch

di
e

Ü
bu

ng
,b

ei
m

Au
sa

tm
en

di
e

Au
fri

ch
-

tu
ng

be
iz

ub
eh

al
te

n
un

d
nu

rd
ie

A
rm

e
hä

ng
en

zu
la

ss
en

,l
er

nt
de

rR
ei

te
r

di
e

no
tw

en
di

ge
G

ru
nd

sp
an

nu
ng

w
äh

re
nd

de
s

Au
sa

tm
en

s
be

iz
ub

eh
al

-
te

n.

O
B

E
R

KÖ
R

P
E

R
VO

R
-/R

Ü
C

K
N

E
IG

E
P

Ko
7

R
eg

io
n:

Ko
or

di
ni

er
tw

ird
di

e
R

üc
ke

n-
un

d
B

au
ch

m
us

ku
la

tu
r

un
d

di
e

S
te

llu
ng

de
s

O
be

rk
ör

pe
rs

in
se

in
en

Au
sp

rä
gu

n-
ge

n
üb

er
de

m
B

ec
ke

n
w

ird
se

ns
ib

ili
si

er
t

(M
us

ke
ln

si
nd

ro
tm

ar
ki

er
t).

Zw
ec

k:
E

in
ne

ut
ra

lü
be

rd
em

B
ec

ke
n

au
sb

al
an

ci
er

te
rO

be
rk

ör
pe

ri
st

Vo
ra

us
-

se
tz

un
g

fü
rd

as
re

fle
kt

or
is

ch
e

Zu
sa

m
-

m
en

sp
ie

ld
er

B
au

ch
-u

nd
R

üc
ke

nm
us

ku
-

la
tu

r.
D

ur
ch

di
e

E
in

na
hm

e
de

rE
nd

po
si

-
tio

ne
n

un
d

de
m

hä
ufi

ge
n

W
ec

hs
el

zw
i-

sc
he

n
di

es
en

,e
rs

pü
rt

de
rR

ei
te

rs
ei

ne
in

di
vi

du
el

le
ne

ut
ra

le
Po

si
tio

n.
E

in
na

ch
„h

in
te

n
H

än
ge

n“
od

er
„s

tä
nd

ig
es

Vo
rn

ei
-

ge
n“

w
ird

sc
hl

ie
ßl

ic
h

ve
rm

ie
de

n.

B
E

C
K

E
N

VO
R

-/R
Ü

C
K

N
E

IG
E

P
Ko

6

R
eg

io
n:

Ko
or

di
ni

er
tw

er
de

n
R

üc
ke

n-
un

d
B

au
ch

m
us

ku
la

tu
r.

Zu
rU

nt
er

st
üt

zu
ng

de
s

„B
ec

ke
nk

ip
pe

ns
na

ch
hi

nt
en

“(
B

ild
2)

w
ird

be
ir

ic
ht

ig
er

Au
sf

üh
ru

ng
di

e
R

ei
t-

m
us

ku
la

tu
r

ak
tiv

ie
rt

(M
us

ke
ln

si
nd

ro
t

m
ar

ki
er

t).
Zw

ec
k:

E
in

e
au

sr
ei

ch
en

de
M

ob
ili

tä
td

es
B

ec
ke

ns
ch

w
in

ge
ns

is
te

in
e

de
rw

ic
ht

ig
s-

te
n

G
ru

nd
be

w
eg

un
ge

n
in

al
le

n
G

an
ga

r-
te

n
un

d
Le

kt
io

ne
n

be
im

R
ei

te
n.

D
ur

ch
di

e
E

in
na

hm
e

de
rE

nd
po

si
tio

ne
n

un
d

de
m

hä
ufi

ge
n

W
ec

hs
el

zw
is

ch
en

di
es

en
w

ird
de

rB
ew

eg
un

gs
um

fa
ng

de
rB

ec
ke

n-
be

w
eg

un
g

er
fa

hr
en

un
d

se
lb

st
än

di
g

ei
ne

ne
ut

ra
le

Au
sg

an
gs

po
si

tio
n

ge
w

äh
lt.


