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Übungen zum 
Schultermuskel-
training mit 
Stützaktivität



	 Einfache Stützaktivität

Ausgangsstellung

Vierfüsslerstand, Hände unter den Schultergelenken, 

Knie unter den Hüftgelenken.

Übungsausführung

Schulterblatt in Richtung Lendenwirbelsäule spannen.  

Mit beiden Händen zusätzlich Druck auf die Unterlage  

geben, ohne dass sich die Schulterblattposition verän-

dert. Diese Position 10 Sekunden halten, danach zurück 

in die Ausgangsposition und 5 Mal wiederholen.

Vorsicht

•	Kein Hohlkreuz

•	Schulter nicht hochziehen

Wiederholung

Diese Übung 3 Mal wiederholen.

	 Einfache Stützaktivität mit 
		K  nie-Wegrücken

Ausgangsstellung

Einfache Stützaktivität mit Knie-Wegrücken.

Übungsausführung

Schulterblatt in Richtung Lendenwirbelsäule spannen. 

Mit beiden Händen zusätzlich Druck auf die Unterlage 

geben, ohne dass sich die Schulterblattposition ver-

ändert. Beide Knie von der Unterlage wegrücken und 

diese Position 10 Sekunden halten, danach zurück in die 

Ausgangsposition und 5 Mal wiederholen.

Vorsicht

•	Schulterblatt am Brustkorb stabilisieren

•	Kein Hohlkreuz

•	Schulter nicht zum Ohr hochziehen

Wiederholung

Diese Übung 3 Mal wiederholen.



	 Stützaktivität, Vierfüssler

Ausgangsstellung

Vierfüsslerstand, Hände unter den Schultergelenken, 

Knie unter den Hüftgelenken.

Übungsausführung

Schulterblatt in Richtung Lendenwirbelsäule spannen 

und mit einer Hand und dem diagonalen Knie in die 

Unterlage drücken. Über die andere Diagonale einen 

Fuss und eine Hand abheben und diese Position 10 

Sekunden halten, danach wechseln. 3 Mal wiederholen.

Vorsicht

•	Schulterblatt am Brustkorb stabilisieren

•	Kein Hohlkreuz

•	Schulter nicht hochziehen

Wiederholung

Diese Übung 3 Mal wiederholen.

	 Stützaktivität mit grossem Winkel

Ausgangsstellung

Unterarmstütz, die Ellbogen vor den Schultergelenken, 

Knie hinter den Hüftgelenken.

Übungsausführung

Ellbogen in die Unterlage drücken. Einen Arm langsam 

nach vorne bewegen, ohne dass sich an der Schulter-

position etwas verändert. Jeden Arm 3 Mal nach vorne 

strecken.

Vorsicht

•	Schulterblatt am Brustkorb stabilisieren

•	Kein Hohlkreuz

•	Schulter nicht zum Ohr hochziehen

Wiederholung

Diese Übung 3 Mal wiederholen.



	U nterarmstütz, 
		s  chwierige Ausführung

Ausgangsstellung

Unterarmstütz, die Ellbogen weit vor den Schulter

gelenken, Knie weit hinter den Hüftgelenken. 

Übungsausführung

Ellbogen in die Unterlage drücken. Beide Knie gleich

zeitig von der Unterlage wegdrücken und diese Position 

15 Sekunden halten. 5 Mal wiederholen.

Vorsicht

•	Schulterblatt am Brustkorb stabilisieren

•	Kein Hohlkreuz

•	Schulter nicht hochziehen

•	Je waagrechter der Oberkörper, desto schwieriger die 

Ausführung

Wiederholung

Diese Übung 3 Mal wiederholen.

	 Stützaktivität mit labiler Unterlage 
		  (Kissen, Trampolin, Schaumstoff)

Ausgangsstellung

Vierfüsslerstand auf einer weichen, labilen Unterlage, 

Hände unter den Schultergelenken, Knie unter den 

Hüftgelenken.

Übungsausführung

Schulterblatt in Richtung Lendenwirbelsäule spannen. 

Über die Diagonale eine Hand abheben und Bein nach 

hinten strecken. Diese Position 10 Sekunden halten und 

danach wechseln. 3 Mal wiederholen.

Vorsicht

•	Schulterblatt am Brustkorb stabilisieren

•	Kein Hohlkreuz

•	Schulter nicht hochziehen

Wiederholung

Diese Übung 3 Mal wiederholen.



	 Seitwärtsstütz

Ausgangsstellung

Seitenlage, Oberkörper auf Unterarm aufgestützt,  

Knie gebeugt.

Übungsausführung

Schulterblatt in Richtung Lendenwirbelsäule spannen. 

Becken von der Unterlage abheben, bis eine gerade 

Linie zwischen Becken und Oberkörper entsteht. 

Diese Position 10 Sekunden halten und die Übung 5 Mal 

wiederholen.

Vorsicht

•	Schulterblatt am Brustkorb stabilisiert

•	Schulter nicht zum Ohr hochziehen

•	Als Steigerung: oberes Bein in der Endposition  

abheben

Wiederholung

Diese Übung 3 Mal wiederholen.

	Re aktives Stützen

Ausgangsstellung

Vierfüsslerstand

Übungsausführung

Sich mit beiden Händen gleichzeitig von der Unterlage 

wegdrücken und wieder auffangen. 10 Mal wiederholen.

Vorsicht

•	Beim Landen auf gute Schulterstabilisation achten

•	Rücken gerade halten

Wiederholung

Diese Übung 3 Mal wiederholen.



Kompetenz, die Vertrauen schafft.
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