qufhg u ng Unterarmmuskulatur 1

Zur Vermeidung von Uberlastungssyndromen auf der Ellbogeninnenseite (sog.
Z Golferarm), gut fur alle Schlag- und Wurfsportarten.
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2-4mal 10 bis 20 Wiederholungen.

-
3
ol
J

1] il Ausgangsstellung

Offene Handhaltung bei vorgestreckten Armen.

Vi

Kraft in Richtung Armbeuge ziehen. 1 bis 3

rd Ausfuhrung
%i Hand zundachst zur Faust ballen. Faust langsam mit
: |"€ Sekunden halten. Langsam wieder nachlassen, in
die Gegenrichtung bewegen, dabei die Faust
wieder offnen und die Finger strecken.

Wichtig

Bauchnabel Richtung Wirbelsdule ansaugen und
Schultern nicht hochziehen.

© 2010 bunz sportcoaching | www.bunz-sportcoaching.com | Alle Rechte vorbehalten



	Seite1

