Trainingsplan , Fortgeschrittene mittel”

1. Aufwarmen

a. Gehen auf dem Platz mit Armeinsatz

Gehen Sie mit individuell hohem Kniehub
auf der Stelle. Setzen Sie dabei die 90 Grad
angewinkelten Arme aus dem Schulterge-
lenk heraus mit ein.

Dauer: 4 min

b. Arme schwingen

Stehen Sie hiiftbreit. Schwingen Sie beide
Arme weit nach vorne und dann weit nach
hinten. Wippen sie bei Bedarf in Knie- und
Hlftgelenken mit.

Dauer: 1 min




2. Statische Bauchpresse in Riickenlage (gerader Bauch)

Legen Sie sich auf den Riicken. Nehmen Sie
beide Beine angewinkelt in die Luft. Legen
Sie beide Hande auf die Oberschenkel.
Spannen Sie die Bauchmuskulatur an, in-
dem Sie den Bauchnabel zur Wirbelsaule
ziehen. Dricken Sie mit beiden Handen
gegen die Oberschenkel. Vermeiden Sie
ein Hohlkreuz. Halten Sie den Druck fiir 5
Sekunden aufrecht

Zur Intensivierung der Ubung heben Sie
den Kopf ab und blicken wahrenddessen
Richtung Oberschenkel.

Wiederholungen: 8-12

3. Beidbeiniges Becken heben (unterer Riicken, Gesal3, Oberschenkel Riick-

seite)

Legen Sie sich mit 90 Grad angestellten
Beinen auf den Ricken. Legen Sie |hre Ar-
me neben dem K&rper ab. Ziehen Sie beide
Fulspitzen zu den Schienbeinen. Spannen
Sie Ihr Gesald an, indem Sie die Pobacken
zusammenkneifen. Heben Sie Ihr Becken
bis Knie und Schultern auf einer Linie lie-
gen. Das GesalR sollte dauerhaft ange-
spannt sein. Zum Intensivieren der Ubung
legen Sei beide Arme auf dem Oberkorper
ab.

Wiederholungen: 8-12




4. Statischer Seitstlitz auf Knien (schrager Bauch, GesaR, Oberschenkel Au-

Renseite)

Legen Sie sich auf die Seite und stilitzen Sie
sich auf den Ellenbogen. Dieser sollte di-
rekt unterhalb der Schulter aufgesetzt
sein. Winkeln Sie die Beine an. Heben Sie
Ilhr Becken bis Schulter, Hiifte und Knie ei-
ne Linie bilden. Halten Sie diese Position
fir 30 sec. In der leichteren Variante stut-
zen Sie sich mit dem freien Arm vor lhrem
Oberkorper ab. Steigern Sie die Intensitat
Uber das Ablegen des Arms auf den Ober-
korper oder das Heben und Strecken des
oberen Beins. Wechseln Sie nach dem ers-
ten Durchgang die Seite.

Wiederholungen: 2

5. Kniebeuge mit Absetzen (Oberschenkel Vorderseite, Gesal$, unterer Ri-

cken)

Stellen Sie sich schulterbreit aufrecht vor
einen Stuhl. Drehen Sie die FuRspitzen
leicht nach auRen. Spannen Sie die
Bauchmuskulatur an, indem Sie den
Bauchnabel zur Wirbelsaule ziehen. Setzen
Sie sich nach hinten ab bis ihr Gesal8 den
Stuhl bertihrt und kehren Sie in die Aus-
gangsstellung zuriick. Verlagern Sie |hr
Gewicht bei der Bewegung auf die Fersen
und achten Sie darauf, dass die Zehenspit-
zen nicht tber die Knie hinaus schieben.
Die Knie sollten immer in Richtung der
FuBspitzen zeigen. Der Ricken sollte so
gerade wie moglich gehalten werden.

Wiederholungen: 8-12




6. Weites Rudern mit Theraband (Schultern, Ricken)

Sitzen Sie aufrecht auf einem Stuhl. Span-
nen Sie die Bauchmuskulatur an, indem Sie
den Bauchnabel zur Wirbelsaule ziehen.
Ziehen Sie das um die Ful3e fixierte Ther-
aband mit vom Korper abgespreizten El-
lenbogen nach hinten. Fihren Sie die
Schulterblatter am Ende der Bewegung
aktiv zusammen.

Wiederholungen: 8-12

7. Fersen heben stehend (Waden)

Stellen Sie sich hiiftbreit hinter einen
Stuhl. Heben Sie beide Fersen soweit nach
oben wie moglich und stellen Sie sie da-
nach wieder auf dem Boden ab. Zum In-
tensivieren der Ubung lassen Sie die Fer-
sen beim Ablassen nicht ganz auf dem Bo-
den zuricksinken.

Wiederholungen: 8-12




8. Liegestiitzen auf Tischkante (Brust, Schultern, Oberarme Trizeps)

Stltzen Sie sich auf einen Tisch. Die Hande
sind schulterbreit auf Brusthohe aufge-
setzt, die Fingerspitzen zeigen nach oben.
Spannen Sie die Bauchmuskulatur an, in-
dem Sie den Bauchnabel zur Wirbelsaule
ziehen. Lassen Sie den Oberkorper mit eng
anliegenden Ellenbogen zum Tisch ab bis
der Brustkorb fast die Tischplatte beriihrt.
Vermeiden Sie ein Hohlkreuz — von Kopf
bis Ful? sollte Ihr Korper eine Linie bilden.
Achten Sie darauf, dass lhr Kopf immer in
Verlangerung der Halswirbelsdule gehalten
wird.

Wiederholungen 8-12

9. Arme beugen mit Theraband (Oberarme Bizeps)

Stehen Sie aufrecht hiftbreit auf dem
Theraband. Halten Sie in beiden Handen
ein Ende des Therabands. Fixieren Sie die
Ellenbogen seitlich am Rumpf und richten
Sie die Handflachen nach vorne aus. Beu-
gen Sie die Arme aus den Ellenbogen her-
aus bis die Hande auf Hohe der Brust sind.
Flihren Sie die Bewegung nur tber die El-
lenbogen aus und halten diese dauerhaft
seitlich am Rumpf.

Wiederholungen: 8-12




10. Mobilisation — einbeiniges Beinablegen

Legen Sie sich mit abgelegten Beinen auf
den Riicken. Spreizen sie beide Arme seit-
lich von sich weg. Heben Sie das rechte
Bein 90 Grad angewinkelt in die Luft. Las-
sen Sie dieses Bein soweit es geht zur linke
Seite ab. Achten Sie darauf, dass auf der
rechten Seite Arm und Schulterblatt am
Boden fixiert bleiben. Wechseln Sie jedes
Mal die Seite.

Dauer: 2 min




