Trainingskatalog

Im Rahmen der LelKD-Studie

a
) oig

Zur Unterstlitzung des Krafttrainings

Version 1, 11.04.2019



Liebe/r Teilnehmer/in der LelKD-Studie,

Sie haben sich entschieden, an der Lebensstilintervention fir Koronare
Herzkrankheit und Diabetes (LelKD) teilzunehmen!

Dieser Trainingskatalog soll Sie dabei unterstitzen, lhr Krafttraining mit
Hilfe der LelKD App erfolgreich durchzufiihren. Bitte schauen Sie sich
diesen Trainingskatalog vor dem ersten Krafttraining komplett durch.

Bei Fragen, schreiben Sie uns gerne eine E-mail an
leikd.sport@mri.tum.de oder sprechen Sie uns beim néchsten
Feedbackgesprach darauf an.

Viele Spal3 beim Trainieren!

Ihr 1hr LelKD-Sportteam der TU Miinchen


mailto:leikd.sport@mri.tum.de
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Liebe/r Teilnehmer/in der LelKD-Studie,

Im Folgenden finden Sie alle Ubungen, mit den dazugehérigen
Informationen wie Trainingshinweisen, Muskelbeanspruchung und
Variationen. Sie werden nicht alle Ubungen auch in lhrem Training
durchfiihren. GemaR Ihres aktuellen Leistungsniveaus haben wir einen
Trainingsplan fur Sie zusammengestellt.

Bei den ersten drei Ubungen handelt es sich um Grundsétze, die bei allen
darauffolgenden Ubungen beachtet werden sollen. Bitte lesen Sie sich
diese besonders aufmerksam durch.

Des Weiteren sollten Sie folgende Punkte beachten:

e Fangen Sie mit dem Krafttraining langsam an und steigern Sie
die Intensitat allmahlich.

e Achten Sie auf eine korrekte Ausfuhrung. Es hilft sehr, die
Ubungen vor einem Spiegel durchzufilhren oder sich von einem
Partner korrigieren zu lassen.

e Sollte Ihnen eine neue Ubung zu schwerfallen, so kénnen Sie
aus verschiedenen Variationen wahlen, um die Ubung selbst zu
vereinfachen.

e Sollte Ihnen eine Ubung zu leicht fallen, erhdhen Sie die
Wiederholungszahl oder wagen Sie sich an eine schwierigere
Variation.

e Vermeiden Sie es, lhre Luft anzuhalten oder eine sogenannte
Pressatmung durchzufiihren. Atmen Sie wahrend der
Ubungsausfiihrung langsam und kontrolliert ein und aus.

e Sollten Sie wéhrend oder nach der Durchfiihrung einer Ubung
Schmerzen oder Unwohlsein bekommen, brechen Sie die Ubung
ab. Wahlen Sie eine Variation der Ubung oder wéhlen Sie eine
einfachere Ubung aus dem Katalog aus.

Bei Fragen dirfen Sie sich gerne unter leikd.sport@mri.tum.de melden.

Viel Spaf? beim Training!
Ihr LelKD-Studienteam
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1. Grundibungen
1.1. Grundposition halten

Um moglichen Fehlbelastungen vorzubeugen,
mussen Sie Aufmerksamkeit sowie das
Bewusstsein flr lhren Kérper entwickeln.

Die Grundiibung , Grundposition halten” sollte
bei allen stehenden Ubungen eingehalten
werden, um maogliche Fehl-/Uberbelastungen
vorzubeugen und die Bewegungen korrekt
auszufiihren. Diese Position sollten Sie
deswegen automatisieren und verinnerlichen.

Bei allen stehenden Ubungen sollten Sie an die
Grundposition denken und ruhig weiteratmen.

Bei der Grundposition sind

e Die FulRe gerade oder leicht nach
aullen gedreht

e Die Belastung gleichmaRig auf
FuBballen und Ferse verteilen
(Knéchel nicht nach innendrehen)

e Die Knie leicht gebeugt (Kniescheibe
nicht nach innen drehen)

e  Das Becken in neutraler Position
(kein Hohlkreuz)

e Der Bauch ist angespannt

e Die Arme hangen locker seitlich, die
Schultern sind tief.

e  Die Schulterblatter nach
hinten/unten Richtung
Hosentaschen gezogen

o  Kopfist gerade und der Blick nach
vorne gerichtet
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1.2. Riickengerechtes Hinsetzen und Aufstehen

Die wichtigste Regel beim riickengerechten Sitzen ist es, dass Sie den Ricken
aktiv halten. Das heiBt, dass Sie versuchen sollen, den Riicken gerade zu halten.

Die FURe (huftbreit) fest auf den Boden stellen. Um Aufzustehen verlagern Sie
das Gewicht nach vorne, indem Sie den Brustkorb nach vorne neigen. Das Becken
ist in neutraler Position (kein Hohlkreuz). Die Schultern werden nach hinten
unten gezogen. Stiitzen Sie sich mit den Handen auf den Oberschenkeln ab und
driicken Sie sich, aus der Kraft Ilhrer Beine, in den aufrechten Stand.

Nun kdénnen Sie die in Punkt 1.1 aufgefiihrte Grundposition einnehmen.

Zum Hinsetzen fiihren Sie die Schritte in umgekehrter Reihenfolge durch.
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1.3. Rlckengerechtes Hinlegen und Aufstehen

Das Aufstehen sowie das Hinlegen sind fiir bestimmte Ubungen dieses
Trainingskatalogs notwendig. Aber auch in lhrem Alltag sollten Sie sich
riickengerecht hinlegen und aufstehen.

Aus der Grundposition heraus machen Sie einen groRen Ausfallschritt nach
vorne. Stlitzen Sie sich dabei mit den Handen auf dem angestellten
Oberschenkel (Bild 2) ab. AnschlieRend nehmen Sie den Kniestand ein,
aufgestiitzt auf beide Kniegelenke und den Oberkdrper in einer aufrechten
Position. Achten Sie darauf, dass Sie die Knie hiftbreit aufsetzen, um stabil
zu bleiben. Nun gehen Sie in den VierfuRlerstand, indem Sie den Oberkorper
nach vorne bringen und die Hande aktiv auf dem Boden aufsetzen.
Bewegen Sie danach die Hufte seitlich Richtung Boden, stiitzen Sie sich
dabei mit beiden Hianden am Boden ab. Die Beine bleiben angewinkelt.
Legen Sie den Oberkorper am Boden ab (Seitenlage). Dazu wandern Sie mit
den Handen Richtung Mattenende. Der untere Arme wird ausgestreckt, der
andere Arm dient als Stiitze. Drehen Sie sich im Anschluss in die Riickenlage.
Achten Sie hierbei darauf, die Bewegung ,en bloc” zu machen (Hufte und
Ricken bleibt in einer Linie)

Das Aufstehen erfolgt in umgekehrter Reihenfolge.

Fy
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2. Ganzkorperibungen
2.1. Liegestitz, erhéht (mehrere Variationen)

Arbeitsmuskulatur:
- Brust
- Armstrecker
Unterstiitzende Muskulatur:
- Gerade Bauchmuskulatur
- Schrage Bauchmuskulatur
- Untere Riickenmuskulatur

e Ausgangsposition
o  Schultern, Hiifte und FURe in
einer Linie
Hande unter Schultern
o  Arme gestreckt

e Umkehrpunkt
o  Brust knapp tUber Untergrund
o Ellenbogen mit Kérperkontakt

e  Bewegungsausfiihrung
o  Arme langsam beugen und
strecken
o Ellenbogen nah am Korper

«» Kopfin Verlangerung der Wirbelsaule
+ Blick in Richtung Boden

* Bauch unter Spannung

*» Rlcken gerade

% Fingerspitzen zeigen nach vorne

Variation 1: unterschiedliche Erhéhungen (z.B. Tisch, Stuhl)
Variation 2: Position statisch halten
Variation 3: dynamische Bewegung
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2.2. Knieliegestitz (mehrere Variationen)

Arbeitsmuskulatur: Unterstiitzende Muskulatur:
- Brust - Gerade Bauchmuskulatur
- Armstrecker - Schrage Bauchmuskulatur

- Untere Rickenmuskulatur

e Ausgangsposition
o  Schultern, Hiifte und FURe in
einer Linie
o  Hande unter Schultern
Arme gestreckt

e Umkehrpunkt
o  Brust knapp tber Boden
o Ellenbogen mit Kérperkontakt

e  Bewegungsausfuhrung
o  Arme langsam beugen und
strecken
o Ellenbogen nah am Kérper
entlang fihren

< Kopfin Verlangerung der Wirbelsaule
< Blick in Richtung Boden

< Bauch unter Spannung

% Fingerspitzen zeigen nach vorne

Variation 1: Position statisch halten

Variation 2: nur extensive Bewegung bis Umkehrpunkt 2, dann GesaR in
Richtung Fersen bringen und zuriick in Ausgangsposition

Variation 3: Dynamische Bewegung mit Handen auf leichter Erh6hung, z.B.
Treppenstufe

Variation 4: Dynamische Bewegung mit Handen auf dem Boden
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2.3. Liegestiitz (mehrere Variationen)

Arbeitsmuskulatur:
- Brust
- Armstrecker

Unterstiitzende Muskulatur:
- Gerade Bauchmuskulatur
- Schrage Bauchmuskulatur
- Untere Riickenmuskulatur

e  Ausgangsposition
o  Schultern, Hufte und FiiRe in einer Linie
o  FURe hiftbreit aufgestellt
o Hande unter Schultern, Arme gestreckt

e Umkehrpunkt
o  Brust knapp lUber Boden
o Ellenbogen mit Kérperkontakt
o  Blick auf den Boden gerichtet

e  Bewegungsausfiihrung
o Arme langsam strecken und beugen
o  Ellenbogen nah am Korper entlang fiihren

< Kopfin Verlangerung der Wirbelsaule
<+ Blick in Richtung Boden

0,

**  Bauch unter Spannung

o,

% Rlcken gerade

0,

% Fingerspitzen zeigen nach vorne

Variation 1: nur extensive Bewegung bis Umkehrpunkt 2, dann Gesal8 in
Richtung Fersen bringen und zuriick in Ausgangsposition

Variation 2: Dynamische Bewegung mit Handen auf leichter Erhohung, z.B.
Treppenstufe

Variation 3: Dynamische Bewegung mit Handen auf dem Boden
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2.4. Unterarmstitz (mehrere Variationen)

Arbeitsmuskulatur:
- Gerade Bauchmuskulatur
- Oberschenkelvorderseite

Unterstiitzende Muskulatur:
- Unterer Riicken
- Oberschenkelriickseite
- Seitliche/schrage Bauchmuskulatur

e Ausgangsposition
o  Schultern, Hiifte und FURe in
einer Linie
o  FiRe hiftbreit aufgestellt
o Ellenbogen unter Schultern

e Umkehrpunkt
o  Ein Bein gestreckt und parallel
zum Boden abheben

e  Bewegungsausfuhrung
o  Ein Bein langsam und gestreckt
nach oben anheben
o Spannungim Rumpf halten

o AnschlieBend das Bein wieder langsam und gestreckt absetzen

< Bauch anspannen
<+ Ricken gerade halten
o3

Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule

Variation 1: Ausgangsposition statisch halten

Variation 2: Beine im Wechsel gestreckt anheben und absenken
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2.5. Seitstltz auf Unterarm (mehrere Variationen)

Arbeitsmuskulatur:
- Seitliche/schridge Bauchmuskulatur

Unterstiitzende Muskulatur:
- Gerade Bauchmuskulatur
- Schulter
- Ricken

e  Ausgangsposition
o  Kopf, Hufte und FiiBe in einer Linie
o Schulter und Ellenbogen des Stiitzarms in einer Linie
o  FiRe aufeinander

< Kopfin Verlangerung der Wirbelsaule

o,

< Blick geradeaus

Variation 1: Ausgangsposition statisch halten
Variation 2: Oberes Bein langsam und gesteckt nach oben abspreizen und
zurickfihren
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Arbeitsmuskulatur:
- Unterer Riicken
- Oberschenkelvorderseite

Unterstiitzende Muskulatur:
- GesaR
- Oberschenkelriickseite
- Bauch
- Oberer Riicken

e Ausgangsposition
o Schultern und Hiifte in einer Linie
o  Huftbreiter Stand
o  Arme gestreckt neben dem Korper

e Umkehrpunkt
o  GesaR hinter Fersen
o  Leichte Beugung in den Knien
o  Arme gestreckt vor dem Korper

e  Bewegungsausfuhrung
o Leichtin die Hocke gehen
o Der Riicken bleibt lang, die Knie
beugen sich
o  Oberkorper wird nach vorne unten

geflihrt, das Gewicht verbleibt auf den Fersen

o  AnschlieRend wieder aufrichten

K2

< Hufte am Ende komplett strecken

Variation 1: Ohne Gewichte

Variation 2: Mit zuséatzlichen Gewichten (z.B. Wasserflaschen)
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2.7. Schulter Tap (mehrere Variationen)

Arbeitsmuskulatur: Unterstiitzende Muskulatur:
- Gerade Bauchmuskulatur - Arme
- schrage Bauchmuskulatur Schultern
- Gesdl - Oberschenkelvorderseite
- Unterer Riicken

e Ausgangsposition
o  Schultern, Hifte und Knie in
einer Linie
o Knie und FuRe mit Bodenkontakt
o  Arme gestreckt
o  Schultern Gber den Handen
e Umkehrpunkt
o  Eine Hand berihrt die
gegeniberliegende Schulter
o  Links und rechts im Wechsel
e«  Bewegungausfiihrung
o  Eine Hand wird langsam zur gegeniiberliegenden Schulter
geflhrt
o  Der Oberkérper bleibt wahrend dessen stabil (d.h. keine
Drehung)
o AnschlieRend die Hand wieder absetzen

2

< Bauch anspannen, Ricken gerade halten
2

% Kopfin Verlangerung der Wirbelsaule
<+ Blick in Richtung Boden

Variation 1: Knie am Boden aufgesetzt
Variation 2: Knie nicht am Boden (Liegestiitz-Position)
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3. Rumpfmuskulatur
3.1. Brustaktivierung im Sitzen

Arbeitsmuskulatur:
- Brustmuskulatur

Unterstiitzende Muskulatur:
- Arme

e Ausgangsposition
o  Aufrechte Sitzposition
o  Hande auf Brusthéhe
gegeneinanderdriicken
o Ellenbogen auf Handhodhe

3

% Schultern locker lassen

K3

< Halte den Druck konstant
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3.2. Brustheben liegend

Arbeitsmuskulatur:
- Bauchmuskulatur
- Oberer Riicken

Unterstitzende Muskulatur:
- Rumpf
- Arme

e  Ausgangsposition
o  Hinterkopf, Riicken, Ellenbogen, GesaR und FilRe mit
Bodenkontakt
o  Ellenbogen ca. 5 cm vom Kérper entfernt
o  Ricken mit Bodenkontakt

e Umkehrpunkt
o  Ricken ohne Bodenkontakt
o Die Ellenbogen driicken in den Boden
o Kinn zur Brust ziehen

e  Bewegungsausfiihrung
o Langsam die Ellenbogen in den Boden driicken und den
Oberkorper dadurch leicht anheben
o  Der Riicken bleibt dabei lang

ISR G LS S L | U s e,

%+ Ellenbogen in den Boden driicken

2

% Schulterblatter zusammenziehen

K3

< Blick nach vorne gerichtet
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3.3. Rumpfbeuge

Arbeitsmuskulatur:
- Gerade Bauchmuskulatur

Unterstiitzende Muskulatur:
- Seitliche/schrage Bauchmuskulatur

e Ausgangsposition

o  FiiBe und Becken
mit Bodenkontakt

o  FiRe hiftbreit
aufgestellt

o  Oberkorper mit
Bodenkontakt

o Arme vor der
Brust verschrankt

e Umkehrpunkt
o  Unterer Riicken
mit Bodenkontakt
o  Brust angehoben

e  Bewegungsausfihrung
o  Die Brust wird in Richtung der Hiifte bewegen
o  Dabei leicht ,einrollen”
o  AnschlieBend langsam wieder den Riicken absetzen

< Lendenwirbelsidule durchgehend mit Bodenkontakt
¢ Kinn zur Brust

3

% Fersen in den Boden drticken
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3.4. Huftstrecker in Rickenlage

Arbeitsmuskulatur:

- Gesall
- Oberschenkelriickseite

Unterstutzende Muskulatur:

- Unterer Riicken

e Ausgangsposition
o  Arme gestreckt neben

dem Korper

o  Schultern und Becken
in einer Linie

o  GesaR mit
Bodenkontakt

e Umkehrpunkt
o  Schultern, Becken und
Knie in einer Linie
o  GesaB ist angehoben

e  Bewegungsausfiihrung
o Arme werden in den
Boden gedriickt
o  Gleichzeitig wird das

GesaR angehoben, sodass Schultern, Becken und Knie eine

Linie bilden
o AnschlieRend langsam wieder das Gesal absetzen

2

< Arme in Boden driicken

K3

% Kopf auf Boden abgelegt

2

< Kniewinkel in Endposition 90°
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3.5. Huftstrecken, einbeinig

Arbeitsmuskulatur:
- GesaR recht (links)
- Oberschenkelriickseite rechts (links)

Unterstiitzende Muskulatur:
- Unterer Riicken

e Ausgangsposition
o  Arme gestreckt mit
Bodenkontakt
Gesall mit Bodenkontakt
o  Schultern und Becken in

einer Linie

o  Ein FuB auf dem Boden
aufgestellt

o  Anderes Bein nach oben
angewinkelt

e Umkehrpunkt
o  Rechtes (linkes) Knie,
Becken und Schultern in
einer Line

e  Bewegungsausfihrung
o  Arme werden in den Boden gedriickt
o  Gleichzeitig wird das GesaR angehoben, sodass Schultern
und Becken eine Linie bilden
o Das angewinkelte Bein bleibt dabei angehoben
o  AnschlieBend langsam wieder das Gesal} absetzen

< Arme in Boden driicken
< Kopf auf Boden abgelegt

2

% Rechter(linker) Kniewinkel in Endposition 90°
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3.6. Beckenheben auf Erhéhung (mehrere Variationen)

Arbeitsmuskulatur:
- Gesal

Unterstiitzende Muskulatur:
- Unterer Riicken
- Oberschenkelriickseite
- Bauch

e  Ausgangsposition
o  Arme gestreckt neben dem Korper
o Schultern und Becken in einer Linie
o  GesaR mit Bodenkontakt

e Umkehrpunkt
o  Schultern, Hufte und Knie in einer Linie
o  GesaR ist angehoben

e  Bewegungsausfiihrung
o  Arme werden in den Boden gedriickt
o  Gleichzeitig wird das Gesal angehoben, sodass Schultern,
Knie und Becken eine Linie bilden
o AnschlieBend langsam wieder das Gesal} absetzen

2

< Bauch anspannen

K3

% Wirbelsdule gerade halten

Variation 1: Gesall zwischen den Wiederholungen nicht absetzen
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3.7. Beckenheben, einbeinig auf Erhéhung

Arbeitsmuskulatur:
- Gesal rechts (links)
- Oberschenkelriickseite rechts (links)

Unterstiitzende Muskulatur:
- Rickenstrecker

e Ausgangsposition
o  Arme gestreckt mit
Bodenkontakt
o  Schultern und
Becken in einer Linie
o Linkes (rechtes) Bein
angewinkelt

e Umkehrpunkt
o  Rechtes (linkes)
Knie, Hiifte und
Schultern in einer
Linie
e  Bewegungsausfihrung
o  Arme werden in den
Boden gedriickt
o  Gleichzeitig wird das GesaR angehoben, sodass Schultern
und Becken eine Linie bilden
o Das angewinkelte Bein bleibt dabei angehoben
AnschlieBend langsam wieder das GesaR absetzen

K3

% Arme in Boden driicken

3

% Rlcken gestreckt

K3

% Kopf auf Boden abgelegt
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3.8. Oberkorperheben in Bauchlage

Arbeitsmuskulatur:
- Unterer/oberer Riicken

Unterstutzende Muskulatur:
- Gesal

e Dauerhafte Position

o  Hifte/Becken und FiiBe mit Bodenkontakt

o  Blick Richtung
Boden

o  FURe leicht
auseinander

o  Brust mit
Bodenkontakt

e Umkehrpunkt 2
o  Brustohne
Bodenkontakt
o  Oberkérper
anhoben

e  Bewegungsausfiihrung
o  Der Oberkérper wird leicht vom Boden abgehoben
o Schulterblatter dabei Richtung Wirbelsaule ziehen
o Langsam wieder absenken

< Kopfin Verlangerung der Wirbelsiule
% Beine fest in den Boden dricken
% Oberkorper leicht vom Boden abheben
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3.9. Diagonales Arm- und Beinheben in Bauchlage

Arbeitsmuskulatur:
- Unterer und oberer Riicken

Unterstiitzende Muskulatur:
- GesaR
- Schultern

e Ausgangsposition
o  Bauch mit
Bodenkontakt
o Armeund
Beine
gestreckt
o  Zehenspitzen
und Hande
mit
Bodenkontakt

e Umkehrpunkt
o  Rechtes (linkes) Bein und linker (rechter) Arm abheben

e  Bewegungsausfuhrung
o Dasrechte (linke) Bein und der linke (rechte) Arm werden
gleichzeitig angehoben
o  AnschlieBend langsam wieder absetzen

X3

o

Blick in den Boden, Kopf in Verlangerung der
Wirbelsaule

Schulterblatter nach hinten-unten ziehen (Richtung
GesaRtaschen)

% Unterer Riicken bleibt stabil

X3

o
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3.10. Schwimmer

Arbeitsmuskulatur:
- Unterer und oberer Riicken

Unterstiitzende Muskulatur:
- Gesal
- Schultern

e  Ausgangsposition
o  Bauchlage
o Armeund
Beine moglichst
gestreckt

e Umkehrpunkt
o  Linker (rechter)
Arm und rechts
(linkes) Bein
nach oben
gestreckt

e  Bewegungsausfiihrung
o  Abwechselnd einen Arm und gegengleiches Bein anheben
und absenken

< Blickin den Boden
< Wirbelsiule gerade halten
< Oberkdrper minimal vom Boden abheben
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3.11. Knie zum Ellenbogen

Arbeitsmuskulatur:
- Gerade Bauchmuskulatur
- Seitliche/schrage Bauchmuskulatur

Unterstutzende Muskulatur:
- Schulter
- Huftbeuger

e Ausgangsposition

o Die Schultern Gber
den Handen

o  Ellenbogen nicht
Uberstreckt

o  Schulter, Becken und
Beine in einer Linie

o Hénde und FiiRe mit
Bodenkontakt

e Umkehrpunkt
o Kniean
gegengleichen
Ellenbogen fiihren

e  Bewegungsausfuhrung
o  Ein Knie wird an den gegengleichen Ellenbogen bewegt
o Dabei die Spannung im Rumpf halten, GesaR bleibt tief
o  AnschlieRend das Bein wieder zuriick in die
Ausgangsposition fiihren

< Ganzer FuB mit Bodenkontakt
< FiRe parallel, Knie nach auRen rotiert
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3.12. Strecksitz zur Brlcke

Arbeitsmuskulatur:
GesaR
Unterer Riicken

Unterstitzende Muskulatur:
Arme

Bauch
Oberschenkelriickseite

\

e UM\ S O T i, o

Ausgangsposition

Arme und Beine gestreckt

o
o Schultern und Hiifte in einer Linie
Umkehrpunkt
o  Schulter, Becken und Beine in einer Linie
Bewegungsausfiihrung
o Die Hande und Fersen werden in den Boden gedriickt
o  Gleichzeitig wird das Becken nach oben angehoben bis
Schultern, Becken und Knie eine Linie bilden
o  AnschlieBend langsam wieder das Gesal} absetzen

TR TS G ST VRN VU W W, S, e

< Finger zeigen nach auRen
<+ Blick nach vorne gerichtet
%  Schultern nicht zu den Ohren ziehen
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4. Untere Extremitat
4.1. Aufstehen vom Stuhl

Arbeitsmuskulatur:
- Oberschenkelvorderseite
- GesaR

Unterstiitzende Muskulatur:
- Oberschenkelriickseite
- Riicken

e Ausgangsposition
o  Schultern und Hiifte in
einer Linie
o  Arme gestreckt vor dem
K&rper halten
Aufrechte Sitzposition
FlRe hiftbreit aufgestellt

e  Umkehrpunkt
o  Aufrechter Stand

e  Bewegungsausfuhrung

o  Das Gewicht wird nach
vorne verlagert

o  Druck auf den ganzen FuR
geben und langsam
aufstehen

o Die Arme verbleiben
gestreckt vor dem Korper

% Knie nach auBen rotiert

% FURe parallel

% Ricken gerade

% Ganzer FuB mit Bodenkontakt
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4.2. Kniebeuge (mehrere Variationen)

Arbeitsmuskulatur:
- Oberschenkelvorderseite
- GesaR

Unterstiitzende Muskulatur:
- Ricken
- Bauch
- Oberschenkelriickseite

e Ausgangsposition
o  Aufrechter Stand
o Handkontakt mit dem Stuhl
o  Schultern und Hifte in einer Linie
o  Schulterbreiter Stand

e Umkehrpunkt
o  Hufte auf Kniehthe
o  Knie Gber Zehen

e  Bewegungsausfiihrung
o Aus dem aufrechten Stand
langsam das Gesal nach hinten
unten absetzen
o  Dabei das Gewicht auf die Fersen
verschieben und darauf achten,
dass die Knie Richtung Zehenspitzen zeigen

%  FuR mit Bodenkontakt

% FiRe parallel, Knie nach aulen rotiert
«»*  Fixpunkt (z.B. Stuhl) auf Hifthohe

Variation 1: Kniebeuge mit Stuhl / Festhalten
Variation 2: freie Kniebeuge mit breitem Stand
Variation 3: freie Kniebeuge mit schulterbreitem Stand
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4.3. Ausfallschritt rickwarts

Arbeitsmuskulatur:
- Oberschenkelvorderseite

Unterstiitzende Muskulatur:
- GesaR
- Oberschenkelriickseite
- OberschenkelaulRenseite
- Ricken

e Ausgangsposition

o
O

o

e Umkehrpunkt

o

e  Bewegungsausfihrung

o

Aufrechter Stand
Schultern und Hufte senkrecht zum
Boden
Hande berihren sich vor der Brust

Schulter, Hufte und hinteres Knie in
einer Linie

Linkes (rechtes) Knie tber
Zehen

Rechtes (linkes) Knie knapp
Uber Boden

Etwa 90° in beiden
Kniegelenken

Aus dem aufrechten Stand das rechte (linke) Bein nach
hinten fiihren und beugen, sodass das Knie sich knapp tUber
dem Boden befindet

Gleichzeitig wird das linke (rechte) Bein gebeugt

«» Linkes (rechtes) Knie hinter Zehenspitze

% Rlcken gerade
«» Ausfallschritt nach hinten durchfihren
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4.4, Ausfallschritt seitwarts

Arbeitsmuskulatur:
- OberschenkelauRenseite, rechts (links)

Unterstiitzende Muskulatur:
- Oberschenkel
- Gesall

e Ausgangsposition
o Aufrechter Stand
o  Schultern und Hifte in einer Linie
o  Hiftbreiter —Stand

e Umkehrpunkt
o  Rechtes (linkes) Knie gebeugt
o  Knie Gber Zehen
o Hande vor die Brust nehmen

e  Bewegungsausfiihrung

o Dasrechte (linke) Bein
macht einen Schritt
zur rechten Seite

o  Gleichzeitig wird das
Bein gebeugt

o Die Hifte dabei nach
hinten unten fiihren

o Daslinke (rechte) Bein
bleibt gestreckt

< Gewicht auf das rechte Bein bringen
« Das GesaR schiebt nach hinten
<+ Knie bleiben hinter den FuBspitzen
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5. Obere Extremitat

5.1. Rickenaktivierung — Arme vor der Brust
auseinanderziehen

Arbeitsmuskulatur:
- Riicken

Unterstiitzende Muskulatur:
- Arme

e Ausgangsposition
o  Aufrechte Sitzposition
o  Héande auf Schulterhéhe
o Unterarme in einer Linie
o Hande auseinanderziehen
o  Schulterblatter Richtung GesaRtaschen ziehen
o Schultern nicht zu den Ohren ziehen

2

< Aufrecht sitzen
% Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule
<+ Blick nach vorne gerichtet

Seite 32 von 39



“r

A

Trainingskatalog

5.2. Vorgebeugtes Rudern, stehend (mehrere Variationen)

Arbeitsmuskulatur:
- Oberer Riicken
- Schultern

Unterstiitzende Muskulatur:
- Unterer Riicken

e  Ausgangsposition

o
o
o

e Umkehrpunkt

o
o

e  Bewegungsausfiihrung

o

Schultern und Hufte in einer Linie
Hufte Gber Fersen

Arme parallel, gestreckt und
senkrecht zum Boden
Schulterblatter zu den
GesaRtaschen ziehen

Ellenbogen hinter Kérper
Unterarme am Korper

Die Arme entlang des Korpers
beugen

Die Schulterblatter dabei zu den
GesalStaschen ziehen

Der Riicken bleibt lang, Blick Richtung Boden

AnschlieBend langsam wieder die Arme zum Boden strecken

e Kopfin Verlangerung der Wirbelsaule
»  Halte den Riicken gerade

®  Wasserflaschen zeigen nach vorne

< Blick Richtung Boden

¢ Schultern nicht 7u den Ohren ziehen

Variation 1: ohne Hilfsmittel

Variation 2: mit zusatzlichen Gewichten (z.B. 1 Wasserflasche pro Hand)
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5.3. Rudern mit dem Handtuch

Arbeitsmuskulatur:
- Obere Riickenmuskulatur

Unterstiitzende Muskulatur:
- Schultern
- Armbeuger
- Unterer Riicken
- Bauch

e Ausgangsposition
o  Arme gestreckt
o  Schulter und Becken in
einer Linie
o  Etwa 90°im Kniegelenk,
Gewicht auf den Fersen

e Umkehrpunkt
o  Arme gebeugt
o Ellenbogen hinter Koérper

e  Bewegungsausfuhrung

o Die Arme entlang des
Kérpers beugen

o  Die Schulterblatter dabei
zu den Gesdlitaschen
ziehen

o  AnschlieRend die Arme
wieder langsam strecken

K3

% Trainingsintensitat durch Standposition variieren

3

< Bauch anspannen, Wirbelsaule gerade halten
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5.4. Latziehen mit dem Handtuch

Arbeitsmuskulatur:
- Oberer Riicken

Unterstiitzende Muskulatur:
- Schultern
- Arme
- Rumpfmuskulatur

e  Ausgangsposition
o Arme gestreckt
o  Arme, Schultern und
Hufte in einer Linie
o  Fersen aufgestellt, Knie
leicht gebeugt

e Umkehrpunkt
o  Arme gebeugt
o Hande auf Schulterhéhe
o Handtuch hinter dem Kopf

e  Bewegungsausfiihrung

o Die Arme werden
gebeugt, dabei das
Handtuch
,auseinanderziehen”, um
Druck aufzubauen

o Die Ellenbogen ziehen dabei seitlich Richtung Boden

o Die Schulterblatter werden Richtung GesaRtaschen gezogen

o Anschliefend die Arme wieder strecken, dabei das
Handtuch weiterhin ,auseinanderziehen”

0,

+* Spannung halten

Seite 35 von 39




I@ Trainingskatalog

5.5. Seitheben mit langem Hebel (mehrere Variationen)

Arbeitsmuskulatur:
- Schulter

e Ausgangsposition
o  Aufrechter Stand
o  Arme gestreckt neben dem Korper
o Knie leicht gebeugt

e  Bewegungsausfuhrung
o Die Arme werden gestreckt nach oben auf Hohe der
Schultern angehoben
o  Dabei den Bauch aktiv anspannen
o AnschlieRend die Arme wieder gestreckt senken

«  Rumpf angespannt

< Handflachen zeigen nach unten

< Arme bis auf Schulterh6he anheben
< Schultern nicht zu den Ohren ziehen

Variation 1: Ohne Hilfsmittel
Variation 2: Mit Hilfsmittel (z.B. 1 Wasserflasche pro Hand)
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5.6. Schulterpresse

Arbeitsmuskulatur:
- Schulter
- Armstrecker

Unterstitzende Muskulatur:
- Bauch

e Ausgangsposition

o Héande und FiRke
mit Bodenkontakt

o  Schultern und
Hufte in einer Linie

o  Hifte Uber
Schulterhéhe

o  Arme gestreckt

e Umkehrpunkt
o Kopf knapp tiber
Boden

e  Bewegungsausfiihrung
o Die Bewegung
erfolgt aus den
Armen heraus
o Diese dazu beugen, Ellenbogen zeigen seitlich
o Kurz bevor die Stirn den Boden berihrt, die Arme langsam
wieder strecken

K3

% Kopfin Verlangerung der Wirbelsaule

2

< Fingerspitzen zeigen nach vorne
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