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Trainingsplan
ZF Zentrum fiir fur

Physiotherapie ..
Anfdnger

Name, Vorname: Geb.-Datum:

Disziplin:

1. Aufwédrmen

Allg. Hinweise: das Aufwdrmprogramm sollte mindestens 10—15 Minuten umfassen und leicht
bis etwas schwer sein.

Crosstrainer Fahrrad(ergometer) 0 Inlineskates 1 Laufen O
Sonstiges:
Borg Skala . - .
O A ) optimaler Trainingsbereich
6 7-10 " 12 13 14 15-19 20
keine ; sehr — maximale
extrem — . etwas mittel
Anstren- | LYo leicht schwer schwer schwer extrem Anstren-
gung schwer gung

2. Kriftigung

Allg. Hinweise: die dynamischen Ubungen werden fliissig und langsam ausgefiihrt (12—15 Wie-
derholungen), die anderen Ubungen langsam aufgebaut und statisch gehalten (12—15 sec.).
Alle Ubungen werden mit zwei bis drei Serien durchgefiihrt. Zwischen jeder Serie ca. 1,5 Min.
Pause. Die Intensitdt sollte bei ,etwas schwer” bis ,mittel schwer“ liegen (Borg-Skala). Evtl.
miissen die Ubungen erschwert oder erleichtert werden. Grundsdtzlich gilt: Bei der Entspannung
einatmen und bei der Anspannung ausatmen (AA-EE-Regel).

2.1 Bauch
2.1.1 Kdfer

Bemerkung: In Riickenlage ndhern sich diagonales Arm- und Beinpaar im Wechsel an. Der Kopf
wird dabei in Verldngerung der Wirbelsdule mit Blickrichtung Decke gehalten.
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2.1.2 Crunch gerade und schrdg

Gerade Schrdg

Bemerkung:

Gerader Crunch: In Riickenlage werden die FiiRe aufgestellt, die Arme befinden sich neben dem
Oberkorper und die Handinnenflachen zeigen nach oben. Der Kopf wird mit Blickrichtung zur
Decke leicht angehoben. Schultern und Schulterbldtter werden vom Untergrund abgehoben
und die Hande werden dabei in Richtung Oberschenkel/Knie gefiihrt.

AnschlieBend wird der Oberkérper wieder gesenkt.

Schrdger Crunch: Ausgangsstellung wie zuvor beschrieben, beide Arme werden bei dieser
Ubung zu einer Seite gefiihrt.

2.2 Rumpfstabilisation
2.2.1 Unterarmstiitz vl.

Ausgangsstellung Endstellung

Bemerkung: In Bauchlage werden die Unterarme und die Fulspitzen auf dem Boden aufge-
setzt. Die Arme sind parallel und die Schulterachse befindet sich tiber dem Ellenbogen. Der Kor-
per wird angehoben, dabei wird insbesondere die Bauch- und Gesdlmuskulatur angespannt.
Der Kopf bleibt in Verldngerung der Wirbelsdule mit Blickrichtung auf den Boden. Im Wechsel
werden die Beine leicht angehoben.

2.2.2  Unterarmstiitz sl.

Alternative
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Bemerkung: In der Seitenlage bilden Beine und Rumpf eine gerade Linie, der Kopf bleibt in Ver-
langerung der Wirbelsdule, der obere Arm wird am oberen Becken positioniert.

Alternativ: Ausgangsstellung wie zuvor beschrieben, das obere Bein und der obere Arm werden
bei dieser Ubung zusétzlich abgespreizt.

2.3.4 Bridging

Bemerkung: In der Riickenlage werden die FiRe hiiftbreit aufgestellt, das Gesdld wird bis zur
Hiftstreckung angehoben, die Arme liegen parallel zum Oberkérper und ein Bein wird gestreckt
parallel zum anderen Oberschenkel angehoben.

2.3 Riicken
2.3.1 Riickenstrecker in Bauchlage

Alternative

Bemerkung: In Bauchlage sind die Beine gestreckt, die Knie sind angehoben und die Ful3spitzen
werden auf dem Boden aufgesetzt. Die Arme werden angehoben, dabei sind die Ellenbogenge-
lenke 90° gebeugt. Der Kopf wird in Verlangerung der Halswirbelsdule mit Blickrichtung zum
Boden gehalten.

Alternativ ,Schiffchenstellung*:

Ausgangsstellung wie zuvor beschrieben, die gestreckten Beine werden zusdtzlich abgehoben.
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2.3.3 Oberer Riicken/Zwischenschulterblattmuskulatur

Ausgangsstellung Endstellung

Bemerkung: In Riickenlage werden die Fiil3e hiftbreit aufgestellt, die Arme werden in Hohe der
Schultern soweit abgespreizt, dass die Oberarme auf dem Boden liegen, die Ellenbogen sind 90°
gebeugt und die Unterarme und Fingerspitzen zeigen zur Decke. In der Endposition werden die
Schulterblatter zusammengefiihrt. Es wird Druck auf die Ellenbogen aufgebaut, der Oberkorper
wird gestreckt abgehoben und der Kopf bleibt in Verldngerung der Wirbelsaule.

2.4 Beine
2.4.1 Ausfallschritt

Ausgangsstellung Endstellung

Bemerkung: Aus dem Stand wird abwechselnd ein Ausfallschritt vorwdrts ausgefiihrt. Dabei
wird das Knie des vorderen Beins ca. 90° gebeugt und bleibt Giber dem vorderen Ful3, beide FiiRe
zeigen nach vorne, der Oberkorper ist aufgerichtet, die Hande werden in der Huftbeuge fixiert.
AnschlieRend wird die Ausgangsstellung eingenommen. Die Ubung wird dynamisch ausgefiihrt.
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2.4.2 Ausfallschritt mit erhohtem Bein

Ausgangsstellung Endstellung

Bemerkung: Die Durchfiihrung ist die gleiche, wie zuvor beschrieben. Das hintere Bein wird bei
dieser Ubung jedoch erhéht (z.B. auf einem kleinen Kasten) abgestellt, das vordere Bein wird ge-
beugt, das 90° gebeugte Knie des vorderen Beines bleibt tiber dem vorderen Ful3, beide FiiRRe zei-
gen nach vorne, der Oberkérper ist aufgerichtet, Hande werden in die Hiftbeuge gestellt. Die
Ubung wird dynamisch ausgefihrt.

2.4.3 Ischiocrurale Muskulatur (Oberschenkelriickseite und GesdRmuskulatur)

Ausgangsstellung Endstellung

Bemerkung: In der Riickenlage wird die Ferse des einen Beines erhoht (z.B. auf einem kleinen
Kasten) positioniert, das andere Bein wird mit einem ca. 90° Winkel im Kniegelenk angehoben,
Oberkérper und Becken werden bis zur Hiftstreckung angehoben, die Arme liegen neben dem
Korper, Handinnenfléchen zeigen nach oben. Die Ubung wird dynamisch ausgefiihrt.

2.5 Arm, Brust, Rumpf
2.5.1 Liegestiitz

Bemerkung: Kopf, Oberkdrper und Beine bilden eine gerade Linie, die FiiRe werden hiftbreit auf
dem Boden aufgesetzt. Die Hande bzw. Fingerspitzen zeigen nach vorne, der Kopf bleibt in Ver-
ladngerung der Wirbelsdule mit Blickrichtung Boden. Die Arme werden soweit gebeugt, bis die
Nase anndhernd den Boden berihrt.
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Alternativ kann diese Ubung auch im Stand mit den Héinden an der Wand durchgefiihrt werden.

Ausgangsstellung Endstellung

3. Koordination — Gleichgewicht
3.1 Storchstand

Das Standbein wird auf einem wackeligen Untergrund (zu-
sammengerolltes Handtuch, Isomatte) in der Art platziert,
dass Knie- und Hiiftgelenk leicht gebeugt sind. Das Spielbein
wird in der Hifte und im Knie anndhernd 90° gebeugt. Die
Hdnde sind in der Huftbeuge fixiert. Der Oberkérper ist auf-
gerichtet und gestreckt.

3.2 Standwaage

Bemerkung: Das vordere Bein steht auf einem wackeligen Untergrund (zusammengerolltes
Handtuch, Isomatte) in der Art, dass Knie- und Hiiftgelenk leicht gebeugt sind und das Knie tiber
dem Ful3 steht. Das hintere Bein ist gestreckt. Der Fuld hat nur mit dem FuRBballen Kontakt zum
Boden. Die Arme sind in Verldngerung des gestreckten Rumpfes. Durch Gewichtsverlagerung
wird der Kérper in die Position der Standwaage gebracht, bei der das Spielbein, Rumpf und die
Arme eine gerade Linie bilden. Der Kopf ist in Verldngerung der Wirbelsdule.

Alternativ kann diese Ubung auch im Stand mit den Héinden an der Wand durchgefiihrt werden.

Ausgangsstellung Endstellung
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4. Beweglichkeit Rumpf

Allg. Hinweise: die Ubungen werden fliissig und langsam mit jeweils 10 Wiederholungen durch-
gefihrt.

4.1 Drehdehnlage 1 (Riickenlage)

Bemerkung: In der Rickenlage werden die Arme in einem ca. 90° Winkel vom Oberkérper abge-
spreizt auf dem Boden platziert, die Beine sind hiiftbreit aufgestellt.

Mit der Ausatmung werden die Beine seitlich abgelegt, mit der Einatmung werden die Beine
wieder aufgestellt, die Schultern bleiben dabei auf dem Boden liegen. Die Ubung wird abwech-
selnd zur linken und zur rechten Seite durchgefhrt.

4.2 Drehdehnlage 2 (Riickenlage)

Bemerkung: In der Rickenlage werden die Arme in einem ca. 90° Winkel vom Oberkérper abge-
spreizt, die Beine liegen hiftbreit gestreckt auf dem Boden. Ein Bein wird abwechselnd ge-
streckt zum gegenUberliegenden Arm bewegt. Die Schultern bleiben auf dem Boden liegen.

4.3 Drehdehnlage 3 (Bauchlage)
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Bemerkung: In der Bauchlage werden die Arme in einem ca. 90° Winkel vom Oberkérper abge-
spreizt, die Handfldchen liegen auf dem Boden und die Beine liegen hiiftbreit gestreckt auf dem
Boden. Es wird abwechselnd ein Bein zum gegentiberliegenden Arm bewegt. Dabei wird der
Kopf, wenn das linke Bein zum rechten Arm gefthrt wird, zur linken Seite gedreht und umge-
kehrt.

5. Dehniibungen

Allg. Hinweise: Jede Ubung wird mindestens 30—60 Sek. gehalten werden. Dabei sollte die je-
weilige Position langsam eingenommen und verlassen werden. In der Endposition sollte ein
leichtes Ziehen (,Dehnschmerz*) splrbar sein. Allgemein sollte darauf geachtet werden, dass
die Muskelgruppen beider Seiten gedehnt werden.

Wadenmuskulatur

Ausfallschritt, die FuRspitzen zeigen nach vorne.
Das vordere Bein ist angewinkelt, das hintere Bein
gestreckt. Die Ferse des nach hinten gestreckten
Beines wird in den Boden gedriickt. Der Oberkor-
per ist gerade und bildet die Verlangerung zum hin-
teren Bein. Die Hande werden auf dem vorderen
Oberschenkel abgestiitzt.

Hiiftbeugermuskulatur
Im Einbeinkniestand wird das vordere Bein ange-
winkelt, der hintere Unterschenkel und der Ful3-
spann liegen auf dem Boden. Der Oberkorper ist
gerade und aufgerichtet, das Becken wird langsam
nach vorne geschoben.

Vordere Oberschenkelmuskulatur (Kniestrecker)

Die FiilRe stehen hiiftbreit auseinander, die Knie sind leicht
gebeugt. Ein Ful$ wird oberhalb des Sprunggelenkes umgrif-
fen und an das Gesal? gefiihrt. Die Oberschenkel bleiben pa-
rallel nebeneinander. Der Oberkérper ist gestreckt und auf-
gerichtet, der Bauch ist angespannt. Zur besseren
Gleichgewichtskontrolle dient evtl. ein Festhalten an einer
Wand oder an einem Partner.
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Hintere Oberschenkelmuskulatur
(ischiocrurale Muskulatur)

In Ruickenlage wird ein Bein senkrecht nach
oben gestreckt und an einem Tirrahmen
gelehnt, das Becken wird méglichst nah am
Turrahmen positioniert, das andere Bein
liegt gestreckt in Verldngerung des Ober-
korpers auf dem Boden.

Alternative

Ausgangsstellung wie zuvor beschrieben.
Bei dieser Ubung wird das nach oben ge-
streckte Bein oberhalb des Fulles mit
einem Handtuch o.d. umgriffen und ge-
streckt zum in Richtung Kopf gefiihrt.

Muskulatur der Oberschenkelinnenseite
(Adduktoren)

Die FiiRBe zeigen nach vorne und stehen ca.
in doppelter Schulterbreite, der Oberkérper
ist gerade und aufrecht. Ein Kniegelenk
wird gebeugt und der Schwerpunkt des
Korpers wird zu dem gebeugten Bein verla-
gert. Das andere Bein ist gestreckt. Die
Hdnde werden auf Hohe des Beckens abge-
stltzt.

Brustmuskulatur

Im VierfuRlerstand werden die Hande der
gestreckten Arme schulterbreit auf einem
Stuhl oder kleinen Kasten positioniert, die
Handinnenflachen zeigen zueinander und
die Arme und der Oberkérper sind auf einer
Hohe. Die Schultern werden abgesenkt und
der Kopf bleibt in Verlangerung der Wirbel-
sdule.
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Alternative

Es wird eine Schrittstellung nahe einer Wand eingenommen.
Der Arm wird im Ellenbogen 90° gebeugt und in Schulterho-
he an der Wand positioniert. Der Oberkérper bleibt gerade
und aufgerichtet, Bauch und GesdRmuskulatur werden an-
gespannt.

Schulter-Nacken-Muskulatur

Im Stand oder im Sitzen ist der Oberkérper aufgerichtet. Der
Kopf wird zu einer Seite geneigt und der gegentiberliegende
Arm wird in Richtung Boden geschoben.

Armstreckermuskulatur (Triceps)

Im Sitz wird ein Arm senkrecht nach oben genommen und
im Ellenbogengelenk gebeugt. Die andere Hand umgreift
das gebeugte Ellenbogengelenk und driickt den Arm in Rich-
tung der anderen Schulter gefiihrt. Der Oberkérper ist ge-

streckt und aufgerichtet, der Kopf bleibt in der Verlngerung
der Wirbelsdule.
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Trainingsplan
fur
Fortgeschrittene

Name, Vorname: Geb.-Datum:

Disziplin:

1. Aufwédrmen

Allg. Hinweise: das Aufwdrmprogramm sollte mindestens 10—15 Minuten umfassen und leicht
bis etwas schwer sein.

Crosstrainer Fahrrad(ergometer) 1 Inlineskates 4 Laufen O
Sonstiges:
Borg Skala . - .
(05 A T T ) optimaler Trainingsbereich
6 7-10 " 12 13 14 15-19 20
keine q sehr — maximale
Anstren- extrem — leicht etwas il schwer extrem Anstren-
sehr leicht schwer schwer
gung schwer gung
2. Krdftigung

Allg. Hinweise: die dynamischen Ubungen werden fliissig und langsam ausgefiihrt (12—20 Wie-
derholungen), die anderen Ubungen langsam aufgebaut und statisch gehalten (12—30 sec.).
Alle Ubungen werden mit zwei bis drei Serien durchgefiihrt. Zwischen jeder Serie ca. 1,5 Min.
Pause. Die Intensitdt sollte bei ,mittel schwer® bis ,,schwer* liegen (Borg-Skala). Evtl. missen die
Ubungen erschwert oder erleichtert werden. Grundsdtzlich gilt: Bei der Entspannung einatmen
und bei der Anspannung ausatmen (AA-EE-Regel).

2.1 Bauch
2.1.1 Kdfer

Alternative

Bemerkung: In Riickenlage ndhern sich diagonales Arm- und Beinpaar im Wechsel an. Der Kopf
wird dabei in Verldngerung der Wirbelsdule mit Blickrichtung Decke gehalten.
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Alternativ: In Riickenlage wird ein diagonales Arm- und Beinpaar gestreckt gehalten. Das ande-
re Bein wird in Richtung Decke gestreckt. Oberkérper und der Ellenbogen des gegentiberliegen-
den Armes werden zu diesem gefiihrt. Die Schulterbldtter bleiben wéhrend der ganzen Ubung
vom Boden abgehoben.

2.1.2 Crunch mit Becken Lift

Gerade Schrég

Bemerkung:

Gerader Crunch mit Beckenlift:

In Riickenlage werden die Beine gestreckt angehoben, die Arme befinden sich hinten den Ohren.
Der Kopf wird mit Blickrichtung zur Decke leicht angehoben. Schultern, Schulterblatter und Be-
cken werden vom Untergrund abgehoben. AnschlieBend wird der Oberkérper wieder gesenkt.

Schrdger Crunch mit Beckenlift:
Ausgangsstellung wie zuvor beschrieben, Oberkoérper schrdg anheben.

2.2 Rumpfstabilisation
2.2.1 Unterarmstiitz vl. auf Pezziball

Alternative

Bemerkung: Die Unterarme werden auf dem Pezziball und die FuRspitzen auf dem Boden auf-
gesetzt. Die Arme sind parallel und die Schulterachse befindet sich tber dem Ellenbogen. Der
Koérper wird angehoben, dabei wird insbesondere die Bauch- und GesdBmuskulatur ange-
spannt. Der Kopf bleibt in Verldngerung der Wirbelsdule mit Blickrichtung auf den Boden.

Alternativ: Zusdtzlich werden die Beine im Wechsel leicht angehoben.
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2.2.2 Unterarmstiitz sl. auf Pezziball

Alternative

Bemerkung: Der Unterarm wird auf dem Pezziball und der Ful3 auf dem Boden aufgesetzt. Im
Unterarmst(tz sl. bilden Beine und Rumpf eine gerade Linie, der Kopf bleibt in Verldngerung der
Wirbelsdule, der obere Arm wird am oberen Becken positioniert. Der Blick ist geradeaus.

Alternativ: Die Beine werden auf dem Pezziball platziert, der Unterarm stiitzt auf dem Boden.
Die weiteren Kriterien sind analog der oberen Bewegungsbeschreibung zu sehen.

2.2.3 Bridging auf Pezziball

Alternative

Bemerkung: In der Riickenlage werden die Fiil3e hiftbreit auf dem Pezziball aufgelegt, das
Gesdl3 wird bis zur Huftstreckung angehoben. Die Arme sind ca. 90° zum Oberkérper in Rich-
tung Decke gestreckt. (Zusdtzlich kann ein Bein gestreckt angehoben werden.)

Alternativ: Die Schultern werden auf dem Pezziball, die hiiftbreite aufgestellten FiiRe auf dem
Boden platziert. Beine und Rumpf bilden eine gerade Linie, Die Arme sind ca. 90° zum Oberkor-
per nach vorne gestreckt. Der Kopf bleibt in Verlangerung der Wirbelsdule. (Zusdtzlich kann ein
im Knie gebeugtes Bein angehoben werden.)
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2.3 Riicken
2.3.1 Riickenstrecker auf Pezziball

Alternative

Bemerkung: Der Oberkorper wird bduchlings in Hohe des Bauchnabels auf dem Pezziball plat-
ziert. Die Arme sind in ,,U-Halte-Position®. Die Fu3e stehen schulterbreit auf. Beine und Rumpf
bilden eine gerade Linie. Aus dieser Position wird der Oberkérper Wirbel fiir Wirbel eingerollt und
wieder langsam in die Streckung gebracht.

Alternativ: Ausgangsstellung wie zuvor beschrieben. Zusdatzlich wird im Wechsel das diagonale

Arm-Bein-Paar bewegt, indem das gestreckte Bein leicht angehoben und der diagonale Arm
uber Kopf in die Streckung gefiihrt wird.

2.3.2 Oberer Riicken/Zwischenschulterblattmuskulatur

Alternative

Bemerkung: In Riickenlage werden die Beine im 90° Huft- und Kniebeugung angehoben, die
Arme werden in Hohe der Schultern soweit abgespreizt, dass die Oberarme auf dem Boden lie-
gen, die Ellenbogen sind 90° gebeugt und die Unterarme und Fingerspitzen zeigen zur Decke.

In der Endposition werden die Schulterbldtter zusammengefuhrt. Es wird Druck auf die Ellenbo-
gen aufgebaut, der Oberkdrper wird gestreckt abgehoben und der Kopf bleibt in Verlingerung
der Wirbelsdule.

Alternativ: Die Schultern werden auf einer Kiste abgelegt, die FiiRe aufgestellt, die Hifte ge-
streckt (,VierfuBler rl.). Die Arme befinden sich in der oben beschriebenen Position. Die weitere

Ubungsabfolge ist analog zu sehen. Zusdtzlich wird ein Bein angehoben.
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2.4 Beine
2.4.1 Ausfallschritt seitwdrts

Ausgangsstellung Endstellung

Bemerkung: Aus dem Stand wird abwechselnd ein Ausfallschritt seitwdrts ausgefthrt. Dabei
wird das Knie des Beines zu der die Bewegung erfolgt ca. 90° gebeugt und bleibt tiber dem Fuf3,
beide FiRe zeigen nach vorne, der Oberkorper ist aufgerichtet, die Hande werden in der Huft-
beuge fixiert. AnschlieBend wird die Ausgangsstellung eingenommen. Die Ubung wird dyna-
misch schnellkraftig ausgefihrt. Die Bewegung in den Ausfallschritt im ca. 2 sec. Ablauf. Der
Weg zuriick in den Stand erfolgt in 1 sec. (2-1-Rhythmus)

2.4.2 Ausfallschritt mit erhohtem Bein

Ausgangsstellung Endstellung

Bemerkung: Aus dem Stand wird ein Ausfallschritt vorwdrts ausgefuihrt. Das hintere Bein wird
bei dieser Ubung erhéht (z.B. auf einem kleinen Kasten) abgestellt, das vordere Bein wird ge-
beugt, das 90° gebeugte Knie des vorderen Beines bleibt tiber dem vorderen FuR3, beide Fii3e zei-
gen nach vorne, der Oberkorper ist aufgerichtet, Hande werden hinter den Ohren platziert. In
der Endstellung wird der Oberkérper zum vorderen Knie gedreht. Becken und Bein halten ihre
Position. Die Ubung wird dynamisch schnellkrftig ausgefiihrt (s. oben 2-1-Rhythmus).
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2.4.3 Ischiocrurale Muskulatur (Oberschenkelriickseite und GeséRBmuskulatur)

Ausgangsstellung Endstellung

Bemerkung: In der Rickenlage werden die Beine auf einem Pezziball abgelegt. Oberkdrper und
Becken werden bis zur Huftstreckung angehoben, die Arme liegen neben dem Kérper, Handin-
nenfldchen zeigen nach oben. Zur Endstellung werden die hiftbreit gedffneten Knie bei perma-
nent gestreckter Hiifte maximal gebeugt. AnschlieRend wird die Ausgangsposition wieder ein-
genommen. Die Ubung wird dynamisch langsam ausgefiihrt.

2.5 Arm, Brust, Rumpf
2.5.1 Liegestiitz auf Pezziball

Alternative

Bemerkung: Kopf, Oberkdrper und Beine bilden eine gerade Linie, die FiiRe werden hiftbreit auf
dem Boden aufgesetzt. Die Hidnde bzw. Fingerspitzen zeigen nach vorne, der Kopf bleibt in Ver-
ldngerung der Wirbelsdule mit Blickrichtung Boden. Die Arme werden soweit gebeugt, bis die
Brust anndhernd den Pezziball beriihrt. Die Ubung wird dynamisch schnellkréftig im 2-1-Rhyth-
mus durchgefiihrt.

Alternativ: Die FuRe werden erhéht auf einer Kiste oder dhnlichem abgestellt.
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3. Koordination — Gleichgewicht

3.1 Dynamische Standwaage

Ausgangsstellung Endstellung

Bemerkung: In der Ausgangsstellung wird eine Standwaage eingenommen. Das Standbein ist
dabei leicht gebeugt, die Arme sind tiber dem Kopf schulterbreit gedffnet und gestreckt. Daraus
wird das Spielbein nach vorne zum Spreizstand gebracht (alternativ auch in den Standspagat).
Die Arme bleiben in ihrer Position. AnschlieSend wird die Standwaage wieder eingenommen.
Die Ubung wird dynamisch langsam ausgefiihrt.

3.2 Einbeinspriinge sw.

Alternative

Bemerkung: Aus der Ausgangsstellung Einbeinstand mit leicht gebeugtem Knie im Standbein
und 90° gebeugter Knie- und Hiifte im Spielbein werden Einbeinspriinge sw. Uber ein Seilchen
oder eine fixierte Stange etc. durchgefihrt. Der Oberkérper bleibt aufgerichtet, die Arme in der
Hiftbeuge fixiert. Zwischen den Spriingen wird ca. 2 sec. die statische Ausgangsstellung einge-
nommen.

Alternativ: Die Ubung wird im Ballenstand (Ferse des Standbeines bleibt durchgéngig vom
Boden abgehoben) durchgefiihrt.
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4. Beweglichkeit Rumpf

Allg. Hinweise: die Ubungen werden zundchst fliissig und langsam mit jeweils 10—15 Wiederho-
lungen durchgefiihrt. Nach der letzten Wiederholung ca. 30—60 sec. in der Endstellung bleiben.
Es sollte ein leichtes Ziehen (,Dehnschmerz*) spiirbar sein. Langsam die Position verlassen.

4.1 Drehdehnlage 1(Riickenlage)

Bemerkung: In der Riickenlage werden die Arme in einem ca. 90° Winkel vom Oberkérper abge-
spreizt auf dem Boden platziert, die Beine sind hiiftbreit aufgestellt.

Mit der Ausatmung werden die Beine seitlich abgelegt, mit der Einatmung werden die Beine
wieder aufgestellt, die Schultern bleiben dabei auf dem Boden liegen. Die Ubung wird abwech-
selnd zur linken und zur rechten Seite durchgefuhrt.

4.2 Drehdehnlage 2 (Riickenlage)

Bemerkung: In der Riickenlage werden die Arme in einem ca. 90° Winkel vom Oberkérper abge-
spreizt, die Beine liegen hiiftbreit gestreckt auf dem Boden. Ein Bein wird abwechselnd gestreckt
zum gegenlberliegenden Arm bewegt.

Die Schultern bleiben auf dem Boden liegen.
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4.3 Dreh(dehn)lage 3 (Seitlage)

Bemerkung: In der Seitlage wird das obenliegende Bein im Knie- und Hiftgelenk ca. 90° gebeugt
und vor dem Korper abgelegt. Der unten liegende Arm fixiert das Knie am Boden. Der obere
Arm dreht sich mit dem Oberkérper in die Rickenlage. Der Kopf folgt der Bewegung (s. Fotos).
Das fixierte Knie bleibt am Boden.

4.4 Dreh(dehn)lage 4 (Bauchlage)

Bemerkung: In der Bauchlage werden die Arme in einem ca. 90° Winkel vom Oberkérper abge-
spreizt, die Handfldchen liegen auf dem Boden und die Beine liegen hiftbreit gestreckt auf dem
Boden. Es wird abwechselnd ein Bein zum gegenuberliegenden Arm bewegt. Dabei wird der
Kopf, wenn das linke Bein zum rechten Arm gefthrt wird, zur linken Seite gedreht und umge-
kehrt.
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5. Dehniibungen

Allg. Hinweise: Jede Ubung wird mindestens 30—60 Sek. gehalten werden. Dabei sollte die je-
weilige Position langsam eingenommen und verlassen werden. In der Endposition sollte ein
leichtes Ziehen (,Dehnschmerz®) spiirbar sein. Allgemein sollte darauf geachtet werden, dass
die Muskelgruppen beider Seiten gedehnt werden.

5.1 Wadenmuskulatur

Bemerkung: Ausfallschritt, die FuRRspitzen
zeigen nach vorne. Das vordere Bein ist ange-
winkelt, das hintere Bein gestreckt. Die Ferse
des nach hinten gestreckten Beines wird in
den Boden gedriickt. Der Oberkorper ist gera-
de und bildet die Verldngerung zum hinteren
Bein. Die Hdnde werden auf dem vorderen
Oberschenkel abgestiitzt.

5.2 Hiiftbeugermuskulatur

Bemerkung: Im Einbeinkniestand wird das
vordere Bein angewinkelt, der hintere Unter-
schenkel und der FuBspann liegen auf dem
Boden. Der Oberkérper ist gerade und aufge-
richtet, das Becken wird langsam nach vorne
geschoben.

5.3 Vordere Oberschenkelmuskulatur
(Kniestrecker)

Bemerkung: Die FufRe stehen hiftbreit ausei-
nander, die Knie sind leicht gebeugt. Ein Fuf3
wird oberhalb des Sprunggelenkes umgriffen
und an das GesdR gefhrt. Die Oberschenkel
bleiben parallel nebeneinander. Der Oberkor-
per ist gestreckt und aufgerichtet, der Bauch
ist angespannt. Zur besseren Gleichgewichts-
kontrolle dient evtl. ein Festhalten an einer
Wand oder an einem Partner.
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5.4 Hintere Oberschenkelmuskulatur
(ischiocrurale Muskulatur)

Bemerkung: In Rickenlage wird ein Bein
senkrecht nach oben gestreckt, das andere
Bein liegt gestreckt in Verldngerung des Ober-
kérpers auf dem Boden. Das oben gestreckte
Bein wird oberhalb des FuRes mit einem
Handtuch o.d. umgriffen und gestreckt in
Richtung Kopf gefiihrt.

5.5 Kombinationsiibung Hiiftbeuger-/strecker

Ausgangsstellung Endstellung

Bemerkung: In der Ausgangsstellung befindet sich der Voltigierer in einer Art Ausfallschritt, die
Arme stitzen seitlich neben dem Kérper auf einem Stuhl oder einer Kiste. Aus der Position wird
der Koérper schrittweise in den Spagat abgesenkt, indem beide FiiRe auf einer gedachten gera-
den Linie nach vorne bzw. hinten rutschen. Die Beckenachse bleibt parallel zur Schulterachse,
der Oberkorper ist aufgerichtet.

5.6 Muskulatur der
Oberschenkelinnenseite (Adduktoren)

Bemerkung: Im Grdtschstand stiitzt sich der
Voltigierer auf einer Kiste vor dem Kérper ab
und senkt sich schrittweise in den Spagat ab.
Die FuRe werden auf einer gedachten gera-
den Linie nach auBen geschoben. Die Hiifte
ist moglichst gestreckt.
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5.7 Brustmuskulatur (mit Pezziball)

Bemerkung: Im VierfuBlerstand werden die
Hdnde der gestreckten Arme schulterbreit auf
einem Pezziball positioniert, die Handinnen-
flachen zeigen zueinander und die Arme und
der Oberkorper sind auf einer Hohe. Die
Schultern werden abgesenkt und der Kopf
bleibt in Verldngerung der Wirbelsdule.

5.8 Schulter-Nacken-Muskulatur

Bemerkung: Im Stand oder im Sitzen ist der
Oberkorper aufgerichtet. Der Kopf wird zu
einer Seite geneigt und der gegentiberliegen-
de Arm wird in Richtung Boden geschoben.

5.9 Armstreckermuskulatur (Triceps)

Bemerkung: Im Sitz wird ein Arm senkrecht
nach oben genommen und im Ellenbogenge-
lenk gebeugt. Die andere Hand umgreift das
gebeugte Ellenbogengelenk und bewegt den
Arm in Richtung der anderen Schulter. Der
Oberkarper ist gestreckt und aufgerichtet, der
Kopf bleibt in der Verldngerung der Wirbel-
sdule.
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Trainingsplan
fur
Kénner

Name, Vorname: Geb.-Datum:

Disziplin:

1. Aufwédrmen

Allg. Hinweise: das Aufwdrmprogramm sollte mindestens 10—15 Minuten umfassen und leicht
bis etwas schwer sein.

Crosstrainer 4 Fahrrad(ergometer) O Inlineskates Laufen O
Sonstiges:
Borg Skala . - .
T A ) optimaler Trainingsbereich
6 7-10 n 12 13 14 15-19 20
keine < sehr — maximale
Anstren- se g(ht :TQRCH—‘: leicht sectm es . sr?}:,t/zl . schwer extrem Anstren-
gung schwer gung
2. Krdftigung

Allg. Hinweise: die dynamischen Ubungen werden fliissig und langsam ausgefiihrt (12—20 Wie-
derholungen), die anderen Ubungen langsam aufgebaut und statisch gehalten (12—30 sec.).
Alle Ubungen werden mit zwei bis drei Serien durchgefiihrt. Zwischen jeder Serie ca. 1,5 Min.
Pause. Die Intensitdt sollte bei bis ,,mittel schwer bis ,schwer* liegen (Borg-Skala). Evtl. missen
die Ubungen erschwert oder erleichtert werden. Grundsdtzlich gilt: Bei der Entspannung einat-
men und bei der Anspannung ausatmen (AA-EE-Regel).

2.1 Bauch
2.1.1 Gerader Sit up aus der Schiffchenposition

Ausgangsstellung Endstellung



Trainingsplan fiir Kénner

Bemerkung: Aus der Schiffchenposition in Riickenlage werden Hiift- und Kniegelenke gebeugt,
dabei nghern sich Oberkorper und Beine an.

Wichtig: Fiir diese Ubung wird eine gute Rumpfspannung benétigt!

2.1.2 Schrdger Crunch aus der Schiffchenposition

Ausgangsstellung Endstellung

Bemerkung: Aus der Schiffchenposition in Riickenlage werden Hiift- und Kniegelenke gebeugt,
Schultern und Schulterbldtter vom Untergrund abgehoben. Beide Hdnde werden dabei im
Wechsel an einem Knie auf3en vorbeigefthrt. Anschlieend wird der Kérper wieder in die Schiff-
chenposition gesenkt.

2.1.3 Klappmesser

Gerade Schrig

Bemerkung:
Gerades Klappmesser: Aus der Schiffchenposition in Riickenlage erfolgt eine schnellkrdftige

Beugung der Hiifte, so dass sich der gestreckte Oberkérper und die gestreckten Beine Gber dem
Becken maximal anndhern. In der Endstellung werden die geschlossenen Beine von den Armen
kurz umschlossen. Danach wird der Kérper langsam zuriick in die Schiffchenstellung bewegt.

Variation schrdges Klappmesser:

In der Endstellung wird nur ein Bein mit beiden Armen umschlossen.
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2.2 Rumpfstabilisation
2.2.1 Unterarmstiitz vl. auf Pezziball oder im Slingtrainer

Ausgangsstellung im Slingtrainer Endstellung auf Pezziball

Bemerkung: Die Unterarme werden auf den Pezziball und das Stiitzbein auf dem Boden aufge-
setzt. Das Spielbein ist leicht nach von der Unterlage abgehoben (Ausgangsstellung). Die Arme
sind parallel und die Schulterachse befindet sich tGber den Ellenbogen. Der Kérper wird angeho-
ben, dabei wird insbesondere die Bauch- und Gesdl3muskulatur angespannt. Der Kopf bleibt in
Verldngerung der Wirbelsdule mit Blickrichtung auf den Boden. Aus dieser Position wird das in
Huft- und Kniegelenk gebeugte Spielbein unter den Kérper gefiihrt (Endstellung), dann wieder
in die Ausgangsstellung zuriickbewegt.

Alternativ: Die Arme werden in den Schlaufen des Slingtrainers platziert. Die Bewegungsaus-
fiihrung erfolgt wie oben.

2.2.2 Unterarmstiitz sl. auf Pezziball/Slingtrainer

Sternférmig angendherte Unterarmstiitz sl. Abgespreiztes unteres Bein im Slingtrainer
auf Pezziball mit instabiler Unterstiitzungsflache

Bemerkung: Das untere Bein wird im Slingtrainer platziert, der Unterarm stiitzt auf dem Boden.
Das Spielbein und Arm werden im Wechsel sternférmig abgespreizt und angendhert. Im Unter-
armsttz sl. bilden Stitzbein und Rumpf durchgehend eine gerade Linie, der Kopf bleibt in Ver-
ldngerung der Wirbelsdule. Der Blick ist geradeaus.

(Als sehr schwierige Variation wird das obere Bein im Slingtrainer abgelegt. Das untere Bein
agiert als Spielbein. Zusdatzlich kann der Unterarm auf einem instabilen Untergrund platziert
werden.)
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Alternativ: Der Unterarm wird auf den Pezziball und der FuR des Stitzbeines auf dem Boden
aufgesetzt. Die weiteren Kriterien sind analog der oberen Bewegungsbeschreibung zu sehen.
(Die gleiche Ubung ist im Slingtrainer maglich)

2.2.3 Bridging auf Pezziball

Bridging einbeinig auf Pezziball  Bridging mit Schulter auf Pezziball Alternative

Bemerkung: In der Riickenlage werden die Fiil3e hiftbreit auf dem Pezziball aufgelegt, das
Gesadl3 wird bis zur Hiftstreckung angehoben. Die Arme sind ca. 90° zum Oberkérper in Rich-
tung Decke gestreckt. Das Spielbein wird gestreckt zur diagonalen Schulter gefiihrt. Das Becken
wird dabei mitgedreht.

Alternativ: Die Schultern werden auf dem Pezziball, die hiftbreit aufgestellten FiRe auf dem
Boden platziert. Beine und Rumpf bilden eine gerade Linie, Die Arme sind ca. 90° abgespreizt
und gestreckt. Der Kopf bleibt in Verldngerung der Wirbelsdule. Das Spielbein wird gestreckt zur
diagonalen Schulter gefiihrt. Das Becken wird dabei mitgedreht.

2.3 Riicken
2.3.1 Riickenstrecker auf Pezziball

Ausgangsstellung Endstellung
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Bemerkung: Der Oberkérper wird bduchlings in Hohe des Bauchnabels auf dem Pezziball plat-
ziert. Die gestreckten Arme sind tiber dem Kopf in einem 180° Arm-Rumpf-Winkel (ggf. wird in
die Hande ein leichtes Gewicht gelegt. Das unterstiitzende Bein steht mit dem Ful? bei leichter
Kniebeugung auf. Das Spielbein ist angehoben. Der Rumpf ist gestreckt. Aus dieser Position wird
der Oberkérper Wirbel fir Wirbel eingerollt und wieder langsam in die Streckung gebracht. Das
diagonale Arm-Bein-Paar wird gerade ausgestreckt.

Alternativ: In der gestreckten Rumpfposition wird der Oberkérper wechselseitig leicht gedreht.
Der Kopf bleibt dabei in Verldngerung der Wirbelsdule eingestellt und folgt der Bewegung.

2.3.2 Oberer Riicken/Zwischenschulterblattmuskulatur

Bemerkung: Ausgangsstellung Rickenlage, die FiiRe werden
huftbreit aufgestellt. Die Oberarme werden in den Schlaufen
platziert. Die Arme sind im Ellenbogen 90° gebeugt und abge-
spreizt. Zur Endposition wird der Kérper tber den Druck auf die
Ellenbogen von der Unterlage abgehoben, so dass Beine und
Oberkorper eine gerade Linie bilden.

Alternativ: Ein Bein wird gebeugt oder gestreckt von der Unter-
lage abgehoben.

2.4 Beine
2.4.1 Sumo-Kniebeuge meets Ausfallschritt

Bemerkung: Aus dem Stand (hiftbreite Fulstellung, leichte Kniebeugung, Arme tber dem
Kopf) erfolgt ein Sprung in die tiefe und breite Hockstellung. Die Knie bleiben dabei tiber den
FiiBen. Der Oberkorper befindet sich in leichter Vorlage, das Gesdl? ist nach hinten herausge-
streckt. Es schlief3t sich ein Sprung in die Ausgangsposition an. Daraus wird in einen Ausfall-
schritt gesprungen. Im Ausfallschritt ist das hintere Bein gestreckt, das vordere Knie 90° gebeugt
und Gber dem vorderen Fuf? platziert. Der gestreckte Oberkorper befindet sich in der Aufrich-
tung. Danach Sprung zuriick in den Stand. Wahrend der ganzen Ubung sind die Fersen angeho-
ben. Die Ubung erfolgt dynamisch schnellkrdftig: kurze Verweildauer in den Positionen, schneller
Kraftimpuls bei den Springen.
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2.4.2 Ausfallschritt mit erhéhtem Bein auf Pezziball/im Slingtrainer

Ausgangsstellung Endstellung

Bemerkung: Aus dem Stand wird ein Ausfallschritt vorwdrts ausgefiihrt. Das hintere Bein wird
bei dieser Ubung erhht auf einem Pezziball oder in der Schlaufe des Slingtrainers abgelegt, (das
vordere Bein steht auf einem instabilen Untergrund). Das vordere Bein wird gebeugt, das erhoh-
te Bein schiebt sich nach hinten. Das 90° gebeugte Knie des vorderen Beines bleibt tiber dem
vorderen Ful3, beide FiiRe zeigen nach vorne, der Oberkorper ist aufgerichtet, Hinde werden
hinter den Ohren platziert. In der Endstellung wird der Oberkérper zum vorderen Knie gedreht.
Becken und Bein halten ihre Position Die Ubung wird dynamisch schnellkréftig ausgefiihrt: lang-
same Einnahme der Endposition (2—3 sec), schnellkraftige Bewegung in die Ausgangsposition
(1sec).

2.4.3 Ischiocrurale Muskulatur (Oberschenkelriickseite und GesdBmuskulatur)
Ischios auf Pezziball einbeinig

Ausgangsstellung Endstellung

Bemerkung: In der Riickenlage werden die Beine auf einem Pezziball abgelegt. Oberkdrper und
Becken werden bis zur Huftstreckung angehoben, die Arme liegen neben dem Kérper, Handin-
nenfldchen zeigen nach oben. Zur Endstellung wird ein Bein gebeugt angehoben, das andere
Bein permanent gestreckter Hufte maximal gebeugt. AnschlieBend wird die Ausgangsposition
wieder eingenommen. Die Ubung wird dynamisch langsam ausgefiihrt.
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2.5 Arm, Brust, Rumpf
2.5.1 Liegestiitz Unterarmstiitz Kombination auf Pezziball

Bemerkung: Kopf, Oberkdrper und Beine bilden eine gerade Linie, die FiiRe werden hiftbreit auf
dem Boden aufgesetzt. Die Hidnde bzw. Fingerspitzen zeigen nach vorne, der Kopf bleibt in Ver-
ldngerung der Wirbelsdule mit Blickrichtung Boden. Daraus wird der Ball nach vorn gerollt, bis
die Arme den Unterarmstiitz einnehmen kénnen. Im Anschluss erfolgt der umgekehrte Weg zu-
rick in den Handsttitz. Danach werden die Arme soweit gebeugt, bis die Brust anndhernd den
Pezziball beriihrt. Die Ubung wird dynamisch schnellkréftig im 2-1-Rhythmus durchgefiihrt.

Zusdtzlich kann die Ubung erschwert werden, indem der Ball aus dem Unterarmstiitz soweit
nach vorne gerollt wird, bis ein Arm-Rumpf-Winkel von anndhernd 180" entsteht.

2.5.2 Head-down-Liegestiitz

Ausgangsstellung Endstellung mit Bein in der Standwaagenposition
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Bemerkung: Aus der gebiickten Position erfolgt ein Absenken des Oberkérpers durch die Arm-
beugung bis sich das auf der Hohe der Hande befindet. Daraus schliel3t sich ein schnellkraftiger
Druck in die Ausgangsposition an. Die Arme werden dabei vollsttndig gestreckt, aber nicht
Uberstreckt. Der Bewegungsablauf ist dynamisch schnell im 2-1- Rhythmus (2 sec Hinweg, 1 sec.
Rickweg).

Alternativ: Zusdtzlich kann ein Bein in die Standwaagenposition herausgestreckt werden.

3. Koordination — Gleichgewicht

3.1 Standweitsprung (z.B. in der Koordinationsleiter)

Ausgangsstellung Flugphase

Bemerkung: In der Ausgangsstellung wird der Einbeinstand eingenommen. Das Standbein ist
dabei leicht gebeugt. Es schlief3t sich ein hoher weiter Sprung nach vorne an, bei dem zusdtzlich
das Spielbein wdhrend der Flugphase in der Hiifte mehr als 90° aktiv gebeugt wird. In der néchs-
ten Standphase 2—3 sec. stehen, dann erfolgt ein neuer Zyklus. Maximal 8—10 Spriinge kop-
peln.

Alternativ: Die Ubung wird nur auf dem FuRballen durchgefiihrt. Die Ferse bleibt durchgéngig
abgehoben.
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3.2 Einbeinspriinge Treppe sw.

Bemerkung: Aus der Ausgangsstellung Einbeinstand mit leicht gebeugtem Knie im Standbein
und 90° gebeugter Knie- und Hufte im Spielbein werden Einbeinspriinge sw. tiber Treppenstufen
durchgefiihrt. Der Oberkorper bleibt aufgerichtet, die Arme in der Hiftbeuge fixiert. Zwischen
den Spriingen wird ca. 2 sec. die statische Ausgangsstellung eingenommen. Maximal 10 Spriin-
ge einbeinig koppeln.

Alternativ: Die Ubung wird nur auf dem FuRballen durchgefiihrt. Die Ferse bleibt durchgéngig
abgehoben.

4. Beweglichkeit Rumpf

Allg. Hinweise: die Ubungen werden zundchst fliissig und langsam mit jeweils 10—15 Wiederho-

lungen durchgefiihrt. Nach der letzten Wiederholung ca. 30—60 sec. in der Endstellung bleiben.
Es sollte ein leichtes Ziehen (,,Dehnschmerz®) spiirbar sein. Langsam die Position verlassen.

4.1 Drehdehnlage 1 (Riickenlage)
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Bemerkung: In der Riickenlage werden die Arme in einem ca. 90° Winkel vom Oberkérper abge-
spreizt auf dem Boden platziert, die Beine sind hiiftbreit aufgestellt.

Mit der Ausatmung werden die Beine seitlich abgelegt, mit der Einatmung werden die Beine
wieder aufgestellt, die Schultern bleiben dabei auf dem Boden liegen. Die Ubung wird abwech-
selnd zur linken und zur rechten Seite durchgefihrt.

4.2 Drehdehnlage 2 (Riickenlage)

Bemerkung: In der Riickenlage werden die Arme in einem ca. 90° Winkel vom Oberkérper abge-
spreizt, die Beine liegen hiiftbreit gestreckt auf dem Boden. Ein Bein wird abwechselnd gestreckt
zum gegenlberliegenden Arm bewegt.

Die Schultern bleiben auf dem Boden liegen.

4.3 Dreh(dehn)lage 3 (Seitlage)

Bemerkung: In der Seitlage wird das obenliegende Bein im Knie- und Hiftgelenk ca. 90° gebeugt
und vor dem Korper abgelegt. Der unten liegende Arm fixiert das Knie am Boden. Der obere
Arm dreht sich mit dem Oberkérper in die Rickenlage. Der Kopf folgt der Bewegung (s. Fotos).
Das fixierte Knie bleibt am Boden.
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4.4 Dreh(dehn)lage 4 (Bauchlage)

Bemerkung: In der Bauchlage werden die Arme in einem ca. 90° Winkel vom Oberkérper abge-
spreizt, die Handfldchen liegen auf dem Boden und die Beine liegen hiftbreit gestreckt auf dem
Boden. Es wird abwechselnd ein Bein zum gegenuberliegenden Arm bewegt. Dabei wird der
Kopf, wenn das linke Bein zum rechten Arm gefthrt wird, zur linken Seite gedreht und umge-
kehrt.

5. Dehniibungen

Allg. Hinweise: Jede Ubung wird mindestens 30—60 Sek. gehalten werden. Dabei sollte die je-
weilige Position langsam eingenommen und verlassen werden. In der Endposition sollte ein
leichtes Ziehen (,Dehnschmerz*) spirbar sein. Allgemein sollte darauf geachtet werden, dass
die Muskelgruppen beider Seiten gedehnt werden.

5.1 Wadenmuskulatur

Bemerkung: Ausfallschritt, die FulRRspitzen
zeigen nach vorne. Das vordere Bein ist ange-
winkelt, das hintere Bein gestreckt. Die Ferse
des nach hinten gestreckten Beines wird in
den Boden gedriickt. Der Oberkorper ist gera-
de und bildet die Verldngerung zum hinteren
Bein. Die Hdnde werden auf dem vorderen
Oberschenkel abgestiitzt.

5.2 Hiiftbeugermuskulatur

Bemerkung: Im Einbeinkniestand wird das
vordere Bein angewinkelt, der hintere Unter-
schenkel und der FulBspann liegen auf dem
Boden. Der Oberkérper ist gerade und aufge-
richtet, das Becken wird langsam nach vorne
geschoben.
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5.3 Vordere Oberschenkelmuskulatur
(Kniestrecker)

Bemerkung: Die FiRe stehen hiiftbreit
auseinander, die Knie sind leicht gebeugt. Ein
Ful® wird oberhalb des Sprunggelenkes um-
griffen und an das Gesdl3 geftihrt. Die Ober-
schenkel bleiben parallel nebeneinander. Der
Oberkorper ist gestreckt und aufgerichtet, der
Bauch ist angespannt. Zur besseren Gleichge-
wichtskontrolle dient evtl. ein Festhalten an
einer Wand oder an einem Partner.

5.4 GesdRmuskulatur

Bemerkung: In Riickenlage wird das eine Bein
ca. 90° in der Hufte und im Knie gebeugt, das
andere Bein wie bei einem halben Schneider-
sitz auf dessen Oberschenkel platziert. Die
eine Hand hdlt die 90° Beugung des ersten
Beines, die andere Hand driickt gegen das
Knie des anderen Beines und verstdrkt die
Dehnung.

5.5 Hintere Oberschenkelmuskulatur
(ischiocrurale Muskulatur)

Bemerkung: In Rickenlage wird ein Bein
senkrecht nach oben gestreckt, das andere
Bein liegt gestreckt in Verldngerung des Ober-
kérpers auf dem Boden. Das oben gestreckte
Bein wird oberhalb des FuRes mit einem
Handtuch o.d. umgriffen und gestreckt in
Richtung Kopf gefiihrt.

5.6 Kombinationsiibung Hiiftbeuger-/strecker
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Bemerkung: In der Ausgangsstellung befindet sich der Voltigierer in einer Art Ausfallschritt, die
Arme stiitzen seitlich neben dem Kérper auf einem Stuhl oder einer Kiste. Aus der Position wird
der Koérper schrittweise in den Spagat abgesenkt, indem beide FiiRe auf einer gedachten gera-
den Linie nach vorne bzw. hinten rutschen. Die Beckenachse bleibt parallel zur Schulterachse,
der Oberkorper ist aufgerichtet.

5.7 Muskulatur der
Oberschenkelinnenseite (Adduktoren)

Bemerkung: Im Grdtschstand stutzt sich der Voltigierer auf einer
Kiste vor dem Korper ab und senkt sich schrittweise in den Spa-
gat ab. Die Ful3e werden auf einer gedachten geraden Linie nach
aufden geschoben. Die Hiifte ist moglichst gestreckt. (Alternativ
werden die Hiftgelenke dabei aul3enrotiert, indem die Ful3spit-
zen nach oben zeigen.)

5.8 Brustmuskulatur (mit Pezziball)

Bemerkung: Im VierfuRlerstand werden die
Hdnde der gestreckten Arme schulterbreit auf
einem Pezziball positioniert, die Handinnen-
flachen zeigen zueinander und die Arme und
der Oberkorper sind auf einer Hohe. Die
Schultern werden abgesenkt und der Kopf
bleibt in Verldngerung der Wirbelsdule.

5.9 Schulter-Nacken-Muskulatur

Bemerkung: Im Stand oder im Sitzen ist der Oberkorper aufge-
richtet. Der Kopf wird zu einer Seite geneigt und der gegenutber-
liegende Arm wird in Richtung Boden geschoben.

5.10 Armstreckermuskulatur (Triceps)

Bemerkung: Im Sitz wird ein Arm senkrecht nach oben genom-
men und im Ellenbogengelenk gebeugt. Die andere Hand um-
greift das gebeugte Ellenbogengelenk und bewegt den Arm in
Richtung der anderen Schulter. Der Oberkorper ist gestreckt und
aufgerichtet, der Kopf bleibt in der Verldngerung der Wirbel-
sdule.
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