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Aufwarmen

Diese Ubungen dienen fiir das Aufwarmen der Muskulatur. Dafur ist eine Zeit von circa 10-15 Minuten
vorgesehen.

Um den Schwierigkeitsgrad zu erhéhen, kénnen die Ubungen mit Kurzhanteln oder mit wassergefuliten
Flaschen durchgefihrt werden.

Ausfallschrittkombination, rickwarts & vorwarts

1) Aus dem hiiftbreiten Stand heraus einen nicht so langen Schritt nach hinten machen.
Dann durch die vordere Ferse vom Boden hoch in die Ausgangsposition dricken. Arme

€ ( mitschwingen. 10 mal / Seite.
& 2) Aus dem hiftbreiten Stand heraus einen langen Schritt nach hinten machen. Dann
) { durch die vordere Ferse vom Boden hoch zurtick in die Ausgangsposition driicken und
o F e einen Schritt nach vorne machen. 10 mal / Seite.
~ ‘
0& S @, 3) Aus dem hiftbreiten Stand heraus einen langen Schritt nach hinten machen. Dann

durch die vordere Ferse vom Boden hoch driicken und direkt einen Ausfallschritt nach
vorne machen. 10 mal / Seite.

Fur alle Varianten gilt: Vorderer Ful3 sollte mit der Ferse auf dem Boden bleiben und das
Knie zur FulRspitze zeigen.

Je ein Ausfallschritt rickwarts und vorwarts zahlen als eine Wiederholung. Erst alle
Wiederholungen auf einer Seite durchflihren und dann die Seite wechseln.

Frontheben mit Kniebeuge (KH)

1) Arme neben dem Koérper hangen lassen. Aus hiftbreitem Stand erfolgt eine nicht so
tiefe Kniebeuge. Arme dabei nach vorne oben fiihren. Die Handflachen zeigen
zueinander.10-15 Wiederholungen.

D
e Sy 2) Arme seitlich strecken. Aus hiftbreitem Stand erfolgt eine tiefere Kniebeuge. Arme
dabei nach vorne fuihren. Die Handflachen zeigen zueinander. Beim Hochkommen die
Arme wieder nach Seite fuhren und die Schulterblatter zusammenziehen. 10-15
R\ Wiederholungen.
as

Nackendrucken mit Zehenstand (KH)

1) Schulterbreiter Stand, Arme anwinkeln (Hénde ca. auf Schulterhdhe, Ellbogen zeigt
nach unten). Arme strecken und in den Zehenstand gehen. Handrlcken zeigen zur Seite.
10 Wiederholungen.

8
3) -
,? \ 2) Arme bleiben wahren der Ubung nach oben gestreckt.10 Wiederholungen.
“ 3) Schulterbreiter Stand, Arme hangen. Arme im gro3en Bogen nach oben fihren und in
den Zehenstand. gehen.10 Wiederholungen.

Ausfallschritt Rickwarts mit seitlicher Beugung

1) Langer Schritt, linker FulR vorne, Ricken gerade. Den rechten Arm gestreckt Uber den
Kopf fuhren und den Rumpf nach links biegen. Den Arm wieder zurlckfiihren und den
Oberkorper in die Gerde bringen. Ggf. mit der anderen Hand seitlich abstitzen. 10
Wiederholungen / Seite

2) Langer Schritt, linker Ful3 vorne, Ricken gerade. Beine beugen, das Becken absinken
(nicht nach vorne schieben) und nach unten in die Ausfallschrittkniebeuge gehen
(Endposition waren 90 Grad in beiden Knien). Den rechten Arm gestreckt tber den Kopf
fihren und den Rumpf nach links biegen. Den Arm wieder zurtickfihren und die Beine
strecken. Ggf. mit der anderen Hand seitlich abstiitzen. 15 Wiederholungen / Seite
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http://www.youtube.com/watch?v=TnZLBddB5NI
http://www.youtube.com/watch?v=TnZLBddB5NI
http://www.youtube.com/watch?v=tMzdxeYGGW0
http://www.youtube.com/watch?v=tMzdxeYGGW0
http://www.youtube.com/watch?v=75OpqDqvvjQ
http://www.youtube.com/watch?v=75OpqDqvvjQ
http://www.youtube.com/watch?v=9uc6QcOZfN4
http://www.youtube.com/watch?v=9uc6QcOZfN4
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Ausfallschritt mit Rumpfrotation, Arme vorm Kérper

Wahrend des Ausfallschritts (rickwarts) dreht sich der Oberkdrper zur Seite des vorderen

G Beins. D.h. der rechte Ful macht einen langen Schritt nach hinten und der Oberkd&fper
dreht nach links. Knie zeigen immer zur Ful3spitze, der Oberkdrper sollte moglichst
o - aufrecht gehalten werden.
f‘ *& 1) 15 Wiederholungen / Seite (immer mit dem gleichen FuR)
) 2) 10 Wieder im Wechsel (1 Wdh. = ein Ausfallschritt mit dem rechten FulR und ein
'S 1S < Ausfallschritt mit dem linken FuR)
= |

L

Zirkeltraining

Der Trainingsplan ist als Zirkeltraining angelegt. Dies bedeutet, dass alle Ubungen nacheinander durchgefihrt
werden. Jede Ubung wird eine Minute lang umgesetzt. Sobald alle Ubungen absolviert sind, erfolgt eine Pause
von 3 Minuten. Insgesamt werden drei Durchgange absolviert.

Kniebeuge, Arme anheben

Aufrechter Stand, Fiie nebeneinander, Arme hangen nach unten. Mit dem linken Bein
einen nicht zu groBen! Schritt nach links machen und eine Kniebeuge ausgefihren.
Gleichzeitig mit der Kniebeuge die Arme nach oben vorne anheben. Beim Hochdrticken
den linken FulR wieder zurlck fihren. Die hdchste Wiederholung nach rechts ausfihren.

I

~— 2t

W

-
 ;

Ausfallschritt mit Kettlebell Gber Kopf

Aufrechter Stand, Arm nach oben gestreckt. Die Ubung kann alternativ mit einem Schuh
durchgefihrt werden: Den Arm nach oben strecken, Hand zur Faust ballen und den
Schuh drauf balancieren. Aus der Standposition in einen weiten Ausfallschritt rickwarts.
Nach 30 s die Seiten wechseln.

Standwaage, Arme vorne

FuB nach hinten oben fuhren, Oberkdrper nach vorne, Arme nach vorne oben.
Oberkoérper und Spielbein bilden eine Linie; Spielbein und die Hufte missen immer

gestreckt sein (Gesaflspannung!). Wichtig: Becken muss parallel zum Boden bleiben und
5T‘\ <« sollte in der LWS nicht aufgedreht werden. Schulterblatter nach hinten-unten schieben
) |
LS

und den Bauch anspannen; je tiefer die Waageposition, desto schwieriger ist die Ubung.
Nach 30 s die Seite wechseln.
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http://www.youtube.com/watch?v=6mZATzX1ayE
http://www.youtube.com/watch?v=6mZATzX1ayE
http://www.youtube.com/watch?v=PNpQLEOtutk
http://www.youtube.com/watch?v=PNpQLEOtutk
http://www.youtube.com/watch?v=xMkNM_jmMrs
http://www.youtube.com/watch?v=xMkNM_jmMrs
http://www.youtube.com/watch?v=zJ1Z_nFLzhg
http://www.youtube.com/watch?v=zJ1Z_nFLzhg
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Donkey Kicks

Vierfuf3lerstand, Unterarmstutz, linkes Knie vom Boden I8sen, Knie bleibt gebeugt, Ferse
nach oben Richtung Decke schieben, wieder absenken. Nach 30 s die Seite wechseln.

Unterarmseitstutz auf Balance-Pad

Seitstutz unteres Bein angewinkelt 90°, oberes Bein lang (schwieriger: Beide Beine
gestreckt), Fussspitze zeigt nach vorne, Oberschenkel liegen genau Ubereinander. Bei der
Durchfihrung Oberkdrper und GesaR heben und senken. Nach 30 s die Seite wechseln.

Seitliche Planke mit Knee Lift

Seitstutz unteres Bein angewinkelt 90°, oberes Bein lang (schwieriger: beide Beine
gestreckt, leichter: auf der Seite liegend), oberen Arm ausstrecken. Oberes Bein im
Kniegelenk seitlich am Korper anwinkeln, Ellbogen des oberen Armes anwinkeln und
Ellbogen zum angewinkelten Knie bringen. Arm und Bein wieder ausstrecken. Nach 30 s
die Seite wechseln.

Armkreisende Bauchtbung

Riickenlage, die hiftbreit gedffneten Beine zur Brust ziehen. Kopf und Schulterblatter
vom Boden hochrollen. Gleichzeitig die gestreckten Arme etwas vom Boden heben. Die
Arme in einem weiten Bogen gerade nach oben und tber den Kopf gefuhrt. Der
Oberkorper soll dabei hochgerollt bleiben (schwieriger: Gleichzeitig dazu die Beine
strecken). Die gestreckten Arme in einem weiten Bogen Uber die Seite wieder in die
Ausgangsposition bringen (und die Beinewieder beugen).

Riickenlage, 90° in HUft- und Kniegelenk, Hande an den Kopf. Kopf und Schultern vom
Boden Idsen. Rechtes Knie zum Oberkdrper ziehen, linkes Bein diagonal ausstrecken,
linke Schulter zieht zum rechten Knie. Absenken und Seitenwechsel. Bei
Nackenbeschwerden Kopf und Schultern liegen lassen.
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http://www.youtube.com/watch?v=0ZtEZtiWBYY
http://www.youtube.com/watch?v=0ZtEZtiWBYY
http://www.youtube.com/watch?v=aYd46VuOqEg
http://www.youtube.com/watch?v=aYd46VuOqEg
http://www.youtube.com/watch?v=qzCWZDNsJ64
http://www.youtube.com/watch?v=qzCWZDNsJ64
http://www.youtube.com/watch?v=VXaXik4hDMg
http://www.youtube.com/watch?v=VXaXik4hDMg
http://www.youtube.com/watch?v=Zg0TQ5DKqdU
http://www.youtube.com/watch?v=Zg0TQ5DKqdU
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Zehen-Acht

Riickenlage, Beine mdglichst senkrecht nach oben strecken. Arme liegen entspannt neben
dem Koérper. Mit den Zehenspitzen eine liegende Acht malen. Man kann sich vorstellen
die Zehenspitzen seien Buntstifte und man male eine liegende Acht in die Luft.

Shoulder Bridge

Riickenlage, Beine aufgestellt, Arme liegen seitlich am Korper. Blick ist zur Decke gerichtet und Nacken
entspannt. Gesal wird Wirbel fur Wirbel, angefangen an der LWS, zur Briickenposition aufgerollt.
Schwieriger: Ein Bein nach oben strecken und die Ubung einbeinig durchfiihren.

Mobilisation / Dehnen / Beweglichkeit

Jede Dehnlibung wird jeweils 30 Sekunden pro Seite durchgefiihrt.
Brustmuskel-Dehnung, stehend

Huftbreiter Stand, seitlich vor einer Wand. Rechter Full macht einen Schritt nach vorne
und Knie ist leicht gebeugt. Gleichzeitig wird die rechte Hand hinter dem Korper etwas
oberhalb der Schulter an der Wand aufgelegt, Handinnenfldche und der Unterarm
berthren dabei die Wand. Position einige Sekunden halten und Seite wechseln.

S

B

Oberschenkelvorderseite

Den hinteren Ful am Sprunggelenk umfassen und langsam zum GesaR ziehen.

‘ Oberkorper bleibt dabei aufrecht und frontal ausgerichtet! AnschlieBend das Bein
b wechseln.
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http://www.youtube.com/watch?v=hoi_H5xYglU
http://www.youtube.com/watch?v=hoi_H5xYglU
http://www.youtube.com/watch?v=bEgYK1OUMno
http://www.youtube.com/watch?v=bEgYK1OUMno
http://www.youtube.com/watch?v=izkA0Yri1kQ
http://www.youtube.com/watch?v=izkA0Yri1kQ
http://www.youtube.com/watch?v=rTZMTsOtx2s
http://www.youtube.com/watch?v=rTZMTsOtx2s
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Beinstrecker-Dehnung, stehend

Alternativ zurobigen Ubung:

‘ Huftbreiter Stand, linkes Bein anwinkeln, Ful3gelenk mit beiden Hdnden umfassen und
V& zum Gesal3 ziehen. Dabei sollte ein Hohlkreuz durch Anspannen der Gesaf3- und

4 Bauchmuskulatur vermieden werden. Gerade stehen, trainiert wird zuséatzlich die

\»,A Balance; gegebenenfalls mit einer Hand festhalten. Position einige Sekunden halten und
' die Seite wechseln.

Oberschenkelrtuckseite

Vorderes, gestrecktes Bein mit der Ferse aufstellen. Oberkdrper aufrecht leicht nach
vorne beugen. Arme liegen seitlich auf den Oberschenkeln. AnschlieRend das Bein
3 wechseln.
&

~ Alternativ stehend: Das vordere Bein ist gestreckt, dad hintere angewinkelt, den geraden
Oberkodrper nach vorne beugen.

"Rocking" Huftmobilisation

VierfuRlerstand im Unterarmstitz, Ellbogen unter Schultergelenken platzieren, Knie so
Y weit 6ffnen wie mdéglich. Oberkdrper nach vorne schieben, bis Schultern vor den Ellbogen
“ . und Hufte vor den Kniegelenken. Dann Oberkdrper nach hinten schieben, bis das Gesal3
uml Uber den Fersen ist

Ricken & Gesalldehnung in RL

Riickenlage, Arme liegen locker neben dem Korper, FuRRe sind aufgesetzt und Knie
angewinkelt. Dann werden die Knie zum Oberkdrper gezogen und mit den Handen
umfasst.

-

LWS-Dehnung in RL

Riickenlage, Arme sind oberhalb der Schultern ausgestreckt, Handricken zeigen zum
Boden. FuRRe sind nah nebeneinander mit angewinkelten Knie aufgesetzt und werden
dann zur rechten Seite gekippt, wobei der Blick nach links geht. Position einige Sekunden
halten und die Seite wechseln.
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http://www.youtube.com/watch?v=l-4h4ns_5r4
http://www.youtube.com/watch?v=l-4h4ns_5r4
http://www.youtube.com/watch?v=Y9nzRsArsxY
http://www.youtube.com/watch?v=Y9nzRsArsxY
http://www.youtube.com/watch?v=mARUAOznri8
http://www.youtube.com/watch?v=mARUAOznri8
http://www.youtube.com/watch?v=VWmpc5EP0Ls
http://www.youtube.com/watch?v=VWmpc5EP0Ls
http://www.youtube.com/watch?v=xC6-9ED0py4
http://www.youtube.com/watch?v=xC6-9ED0py4

