Aufwarmen und Mobilitatstraining

Zu Beginn eines Trainings sollte ein kurzes AUFWARMEN
UND MOBILISATIONSTRAINING stattfinden. Hierdurch
werden die Muskeln, Sehnen, Knochen und Gelenke, sowie
das Herz-Kreislaufsystem auf die bevorstehendeBelastung
vorbereitet. Mogliche korperliche Fehlhaltungen und
Dysfunktionen konnen ebenfalls schon positiv beeinflusst

werden.
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AUFRICHTEN
ZIEL: Mobilisation der Brustwirbelsaule

- Arme hdngen lassen, Handrlcken zeigen nach vorne,
leichtes einsinken der Brust
- Arme aufdrehen, Handinnenseiten zeigen nach vorne,

Brustkorb und Brustwirbelsaule werden aufgerichtet
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ZIEL: Beweglichkeit der Halswirbelsaule

HWS-ROTATION

- Aufrechter Stand, Rucken gerade, Kopf wird von der rechten
bis zur linken Seite gedreht, ohne das sich der Oberkorper
mit dreht

Auszug aus der Broschure , Krafttraining im Alltag*, Fachklinik Bad Bentheim

Ein Aufwarmen kann z. B. durch ein kurzes Ergometer-
oder Gehtraining stattfinden. Nach dem Aufwarmen folgen
Mobilisationstibungen. Diese werden auf den néchsten
Seiten bildlich dargestellt und erldutert. Sie sollten pro

Training ca. funf Ubungen mit 10 bis 12 Wiederholungen
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ZIEL: Beweglichkeit der Brustwirbelsdule

durchfUhren.

BWS-ROTATION

- Aufrechter Stand, Blickrichtung geradeaus, Oberkorper
nach links und rechts drehen Oberkorper nur so weit

drehen, dass sich das Becken nicht mit dreht
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KATZENBUCKEL & PFERDERUCKEN

ZIEL: Mobilisation Brustwirbelsdule und Lendenwirbelsaule

- Ausgangsstellung VierfuBlerstand, Hande sind unter den
Schultern

- Kopf in Verlangerung der Halswirbelsaule, Blick zum Boden

- Brustwirbelsaule ,,nach oben ziehen”

- AnschlieBend Wechsel in ein Hohlkreuz im
Lendenwirbelsdulen-Bereich
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MUSCHEL
ZIEL: Beweglichkeit der HUft-AuBenrotatoren

- Seitlage, RUcken gerade und Knie leicht angewinkelt
- Im oberen Bein wird in der Hifte eine

- AuBenrotation durchgefihrt

- HUfte bleibt stabil und dreht nicht mit
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ISG-MOBILISATION
ZIEL: Mobilisation des lliosakralgelenks

- Seitlage, Rucken gerade, unteres Bein gerade gestreckt,
Arme sind auf Schulterhdhe Ubereinander liegend gestreckt,
das Knie des oberen Beines liegt auf einem Gymnastikball,
HUfte und Knie haben jeweils einen 90° Winkel

- Oberer Arm, obere HUfte und oberes Bein werden nach

vorne geschoben und kehren in die Ausgangslage zurlck

Auszug aus der Broschure , Krafttraining im Alltag*, Fachklinik Bad Bentheim
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BEINE KIPPEN
ZIEL: Beweglichkeit der Hufte

- Riickenlage, Beine aufgestellt, Arme auf Schulterhohe
ausgestreckt, Hdnde mit der AuBenflache auf den
Boden legen

- Beine zu einer Seite kippen, Kopf in die entgegengesetzte
Richtung drehen

- Beine zur anderen Seite kippen, den Kopf dabei ebenfalls
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ZIEL: Mobilisation des Beckens
- Becken wird im Wechsel links und rechts runter bzw. hoch

drehen

BEINE ZIEHEN

- Rickenlage, Beine gestreckt

geschoben



KraftUbungen

Nach dem Aufwdrmen und der Mobilisation folgt das KRAFT-
TRAINING. Auf den vorherigen Seiten haben Sie schon
Informationen zum Krafttraining und der Trainingssteuerung

erhalten, so dass hierauf nicht weiter darauf eingegangen

BEANSPRUCHTE BEREICHE: GesalB, vordere und hintere
Oberschenkelmuskulatur, unterer Ricken

werden soll.

KNIEBEUGE

- Schulterbreiter, aufrechter Stand, FuBe sind parallel
zueinander

- GesaB nach hinten schieben und absenken, ,als wenn man
sich hinsetzen mochte®, Gewicht auf den Fersen

- Wichtig: Riicken gerade lassen, Knie werden nicht Gber die
Zehenspitzen hinausgeschoben, keine Innen- oder AuBen-
rotation in den Knien, keine Kippbewegung im Becken

- Kopf bleibt aufrecht in Verlangerung der Wirbelséule

- Hande kénnen als Stabilisation nach oben gefiihrt werden
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BUTTERFLY

BEANSPRUCHTE MUSKULATUR: groB3er Brustmuskel,
Armstrecker

- Aufrechter Stand, Thera-Band auf Brusthohe auf dem
Rucken, Arme seitlich gestreckt, jedoch kleiner Winkel im
Ellenbogengelenk

- Arme vor der Brust zusammenbringen

Auszug aus der Broschure , Krafttraining im Alltag*, Fachklinik Bad Bentheim

Auf den folgenden Seiten werden exemplarisch einige
Ubungen aufgezeigt. Dariiber hinaus kdnnen Sie auch weitere
Ubungen einbauen oder sich von einem Trainer zeigen

lassen. Sie sollten pro Trainingseinheit um die zehn Ubungen
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BUTTERFLY REVERSE

durchfthren.
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BEANSPRUCHTE MUSKULATUR: obere Rlickenmuskulatur,
Schultern

- Aufrechter Stand, Rucken gerade, Kopf in Verlangerung
der Wirbelsaule, Arme auf Schulterhohe vor dem Korper
ausgestreckt und mit kleinem Winkel im Ellenbogengelenk

- Band wird auf Korperhohe auseinandergezogen

- Schultern werden aktiv unten gehalten
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BIZEPS CURLS
BEANSPRUCHTE MUSKULATUR: Armbeuger

- Schrittstellung, Ricken gerade, Band mittig unter dem
vorderen Fuf3, Arme hdngend

- Arme werden gebeugt, Ellenbogen bleiben eng am Korper



SCHULTERN HEBEN
BEANSPRUCHTE MUSKULATUR: Schultern

- Schrittstellung, Riicken gerade, Band mittig unter dem
vorderen FuB3, Arme hangend

- Arme werden seitlich nach oben gefuhrt, dabei kleiner Win-
kel im Ellenbogen
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TRIZEPS DRUCKEN
BEANSPRUCHTE MUSKULATUR: Armstrecker

- Aufrechter Stand, ein Arm wird diagonal auf die andere
Schulter gelegt und halt das Thera-Band

- beanspruchter Arm wird auf Schulterhdhe gehalten und im
Ellenbogen gebeugt

- aus der Beugung in die Streckung gehen und wieder zuriick

TRIZEPS STRECKEN
BEANSPRUCHTE MUSKULATUR: Armstrecker

- Aufrechter Stand, ein Arm gebeugt auf dem unteren
Ricken, der andere Arm angewinkelt auf dem oberen
Ricken

- Der Arm auf dem oberen Ricken wird hinter dem Kopf
gestreckt

Auszug aus der Broschure , Krafttraining im Alltag*, Fachklinik Bad Bentheim

BEINABDUKTION
BEANSPRUCHTE MUSKULATUR: Beinabduktoren

- Thera-Band mitteln, ein FuB steht auf beiden Bandern, der
andere FuB ist in der Schlinge

- Das Bein in der Schlinge wird zur Seite abduziert, dabei wird
der Korper gerade gehalten und keine Ausweichbewegung
in die andere Richtung durchgefiihrt

- Tipp: an einem festen Gegenstand festhalten

ZIEHEN
BEANSPRUCHTE MUSKULATUR: oberer Ricken

- Aufrechte Haltung, Hals in Verldngerung der Wirbelsaule,
die Arme sind Richtung Kopf gestreckt

- Arme werden seitlich bis auf Schulterhohe nach unten
gezogen, kleiner Winkel im Ellenbogen
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BEINABDUKTION IM LIEGEN
BEANSPRUCHTE MUSKULATUR: Beinabduktoren

- Auf der Seite liegend, Korper gerade, Arme konnen als
Kopfunterlage genutzt werden, sonst eventuell ein Kissen
- Oberes Bein wird abduziert, Abduktion erfolgt in der

Korperebene, kein ausweichen nach vorne oder hinten
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KICK BACKS

BEANSPRUCHTE MUSKULATUR: GesaB, hintere

Oberschenkelmuskulatur

- ViefuBlerstand, Hadnde unter den Ellenbogen
- Ein Bein nach hinten/oben fiihren, Winkel im Knie
- Bewegung nur so weit, dass das Becken noch stabil bleibt

- Bein wieder in die Ausgangsstellung zurlckfUhren
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BEANSPRUCHTE MUSKULATUR: gerade Bauchmuskulaturr

CRUNCHES

- Riickenlage auf dem Boden, Beine sind aufgestellt, so dass
die ganze FuBsohle Kontakt mit dem Boden hat, Hande
sind neben dem Korper abgelegt

- Oberkorper kommt langsam hoch, Hande werden Richtung
Knie gefuhrt, Kopf bleibt in Verlangerung der Wirbelsaule

- Oberkorper wird nur leicht angehoben

Auszug aus der Broschure , Krafttraining im Alltag*, Fachklinik Bad Bentheim
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DIAGONALES HEBEN
BEANSPRUCHTE MUSKULATUR: Rumpfmuskulatur

- VierfuBlerstand, Hadnde unter den Schultern, Kopf in

Verlangerung der Wirbelsaule

- Arm und Bein diagonal anheben, Hohlkreuz und

Beckendrehung vermeiden, Kopf bleibt in Verldngerung

der Wirbelsdule Kraftibungen

VIEL SPASS UND GUTES GELINGEN BEI DEN UBUNGEN!



