Ubungsformen des Krafttrainings

UbungP 15

Ausgangsstellung: Ruckenlage

Agonist: gerade Bauchmuskulatur (M. rec-

tus abdominis)

Ausfiihrung:

e Unterschenkel liegen auf dem Ball,
rechter Winkel im Kniegelenk

e Hande liegen auf den Oberschenkeln,
Finger zeigen zueinander, Ellbogen nach
aullen

e Kopf und Schultern anheben, Hande
driicken kraftig gegen die Oberschenkel

e nach einigen Sekunden Spannung I6sen

Fehler:

e Kinn zu weit zur Brust gezogen (Dop-
pelkinn)

e Konzentration nur auf den Armdruck,
keine Bauchspannung

statisches Krafttraining: 6mal 10 Sekunden

Ubung P16

Ausgangsstellung: Riickenlage

Agonist: gerade Bauchmuskulatur (M.
rectus abdominis)

Ausfiihrung:

e Unterschenkel liegen auf dem Ball,
rechter Winkel im Kniegelenk

e Arme ausgestreckt am Boden, Ober-
arme liegen am Kopf

e Kopf, Schultern und Arme werden ange-
hoben

e langsam wieder abrollen

Fehler:

e Oberarme werden nach vorne genom-
men

e Ubung wird mit viel Schwung ausge-
fihrt

statisches Krafttraining: 4mal

den

dynamisches Krafttraining: 3 Serien a 14 Wie-

derholungen

10 Sekun-

Ubung P17

Ausgangsstellung: Ruckenlage

Agonist: gerade und schrage Bauchmusku-

latur

Ausfiihrung:

e rechter Unterschenkel liegt auf dem
Ball, linkes Bein tiberschlagen, so dass
das linke FulRgelenk am rechten Knie
liegt

e rechte Hand hinter den Kopf nehmen,
linker Arm liegt seitlich neben dem Kor-
per

e seitliche Einrollbewegung, rechter Ell-
bogen zieht zum linken Knie

e nach einigen Wiederholungen die Seite
wechseln

Fehler:

e (ibertriebener Ehr-
geiz, mit dem Ellbo-
gen das Knie errei-
chen zu wollen

e Ball liegt zu weit
vom Gesdl weg,
rechtes Bein ist ge-
streckt

dynamisches Krafttrai-

ning: 3Serien a 18 Wie-

derholungen je Seite

Einrollbewegung der
schrdgen Bauchpresse
(Ubung P 17)
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Kriftigung der Bauch-
muskeln (Endstellung)
Ubung P19

Ubung P18

Ausgangsstellung: Riickenlage

Agonist: gerade und schrage Bauchmusku-

latur

Ausflihrung:

e Unterschenkel liegen auf dem Ball,
rechter Winkel im Kniegelenk

e Hande zusammenfalten und jeweils
rechts und links an den Ball tippen

e Oberkorper leicht zur Seite anheben

Fehler:

e Rotation in der Wirbelsaule zu grol,
seitliches Kippen

statisches Krafttraining: 3mal 15Sekunden

jede Seite

dynamisches Krafttraining: 3 Serien a 16 Wie-

derholungen im Wechsel

Ubung P19

Ausgangsstellung: Ruckenlage auf dem

Ball

Agonist: gerade Bauchmuskulatur (M. rec-

tus abdominis)

Ausfiihrung:

e \Vorrollen auf dem Ball, bis die Lenden-
wirbelsaule aufliegt

e Armein Schulterhdhe zur Decke stre-
cken

e Kopf und Schultern vom Ball abheben,

Arme ziehen zur Decke

e langsam wieder zuriicklegen

Variation:

e Hande hinter dem Kopf verschranken

e rechte Hand hinter dem Kopf Oberkor-
per seitlich Richtung linke Knie heben,
nach einigen Wiederholungen wechseln,
(schrage Bauchmuskulatur)

Fehler:

e Beine sind durchgestreckt, Ubender
rutscht vom Ball

e Arme holen durch Vor- und Zuriickbe-
wegungen Schwung

statisches Krafttraining: 6mal 10 Sekunden

dynamisches Krafttraining: 4 Serien a 12 Wie-

derholungen

UbungP 20

Ausgangsstellung: Bauchlage auf dem Ball

Agonist: Riickenstrecker (M. erector spinae)

Ausfiihrung:

e diagonal werden der rechte Arm und
das linke Bein gestreckt

e Gegenseite stiitzt sich auf den Boden

e nach einigen Sekunden die Seite wechseln

Variation:

e nurein Bein bleibt am Boden, der zweite
Arm wird angewinkelt und neben dem
Kopf gehalten



Ubungsformen des Krafttrainings

Diagonales Strecken
auf dem Pezziball
(Ubung P 20)

Fehler:

e aktive Seite nicht gestreckt

e aktive Seite zu weit angehoben (Hohlkreuz)
e Kopfim Nacken

statisches Krafttraining: smal 20 Sekunden
je Seite

Ubung P 21

Ausgangsstellung: Bauchlage auf dem Ball

Agonisten: Gesalmuskel (M. gluteus), unte-

rer Riickenstrecker (M. erector spinae)

Ausfiihrung:

e FiiRe am Boden, Knie gebeugt, Hinde
stiitzen minimal vor dem Ball

e ein Bein im rechten Winkel angewinkelt
anheben, FuRsohle zeigt zur Decke

e kleine Auf-und-ab-Bewegungen aus der
Hifte

e nach einigen Wiederholungen Bein
wechseln

Fehler:

e zu grofRe Bewegungen (Hohlkreuz)

e das Kniegelenk des aktiven Beins ist ge-
streckt

dynamisches Krafttraining: 3Serien a 30

Wiederholungen je Seite

UbungP21a

Ausgangsstellung: beidbeiniger Kniestand

hinter dem Ball

Agonisten: alle Muskelgruppen (Gleichge-
wichtsschulung)

Stabilisation im beidbeinigen Kniestand mit
Variation Stabilisationstrainer (Ubung P 21 a)

Ausfiihrung:

e Unterarme auf den Ball legen

e FiiBe und Knie sind hiiftbreit

e Spannungim Oberkdrper aufbauen,
Knie vom Boden I6sen

e einige Sekunden im Gleichgewicht hal-
ten

Variation:

e kleine Bewegungen aus der Schulter,
vor/zurlick oder kreisen
ein Bein zusatzlich anheben
Fiike auf dem Stabilisationstrainer
in der Stiitzphase beide Beine strecken
und beugen

Fehler:

e Bauch liegt mit auf dem Ball

e fehlende Spannung im Schultergiirtel,
Rundriickenbildung

e Ball wackelt hin und her, Unterarme et-
wa schulterbreit auseinander aufsetzen

e Kopf zu weit angehoben

statisches Krafttraining: 6mal 15 Sekunden
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Ubung P 22

Ausgangsstellung: VierfuBlerstiitz auf dem

Ball

Agonisten: alle Muskelgruppen (Gleichge-

wichtsschulung)

Ausfiihrung:

e einige Sekunden im Gleichgewicht hal-
ten

Variation:

e Gewicht verlagern, ein Arm strecken

e Gewicht verlagern, ein Bein strecken

e Gewicht verlagern ein Arm und gleich-
zeitig ein Bein diagonal strecken

Fehler:

e Hande oder Knie stehen zu eng

e zuschnelle Bewegungen, Zittern

statisches Krafttraining: 6mal 5 bis 15 Sekun-

den

Ubung P 23

Ausgangsstellung: Stand

Agonisten: alle Muskelgruppen (Gleichge-
wichtsschulung)

Ausgangsstellung
verschiedener Gleich-
gewichts- und Span-
nungstibungen
(Ubung P 22)

Ausfiihrung:

e Knie beugen und gegen den Ball drii-
cken, Unterschenkel mit auflegen

e Gewicht nach vorne verlagern, Hande
stiitzen sich minimal auf den Ball

e Gleichgewicht finden, Hande I6sen und
Arme ausstrecken

e im Kniestand einige Sekunden halten

Spannungs- und Gleichgewichtsiibung Ubung P 23
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Variation: e Theraband moglichst hoch befestigen
e Arme in Schulterhohe seitlich ausstre- e Enden werden in den gefalteten Han-
cken, Kopf schaut abwechselnd zur rech- den gehalten
ten und linken Hand e Arme seitlich neben dem Korper in
Fehler: Schulterhdhe
e nurdie Knie stiitzen e vor dem Korper mit fast gestreckten Ar-
e Knie stehen zu eng men zum Knie der Gegenseite ziehen
statisches Krafttraining: 6mal 5 bis 15 Sekunden e leichtes Einrollen des Oberkorpers zur
Seite

e nach einigen Wiederholungen Seite
Ubungen zur Kriftigung der wechseln
Riicken- und Bauchmuskulatur Fehler:
mit dem Theraband e Ubung zu schwungvoll ausgefiihrt

e Fiile zu eng aufgestellt, keine stabile
UbungT15 Haltung
Ausgangsstellung: Sitz dynamisches Krafttraining:
Agonisten: schrage Bauchmuskulatur,Brust- e Kraftausdauer: 3 Serien a 20 Wiederho-
muskulatur (M. pectoralis), Schultermusku- lungen je Seite
latur (M. latissimus dorsi, M. teres major) e Maximalkraft: 5 Serien a 12 Wiederho-
Ausfiihrung: lungen je Seite

Krdftigung der Bauch-
muskulatur (Endstellung
Ubung T 15)
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UbungT16

Ausgangsstellung: Sitz

Agonist: schrage Bauchmuskulatur

Ausfiihrung:

e Enden des Therabandes unter dem Ge-
sal befestigen

e Hande in den Nacken, Ellbogen zeigen
nach vorne

e Band vor dem Korper kreuzen und die
Schlaufe Uber die gebeugten Arme legen

e aufgerichteten Oberkdrper zur Seite
drehen, im Wechsel nach rechts und
links

Fehler:

e Armesacken ab

e Einrollen des Oberkorpers

e nurdie Arme fiihren die Bewegung aus,
nicht der Rumpf

e zu schwungvolle seitliche Ausweichbe-
wegungen

statisches Krafttraining: 6mal 15 Sekunden je

Seite

Maximale Rotationsendstellung zu einer Seite
(Ubung T16)

dynamisches Krafttraining:

e Kraftausdauer: 3 Serien a 18 Wiederho-
lungen je Seite

e Maximalkraft: 4 Serien a 5 Wiederholun-
gen je Seite

UbungT17

Ausgangsstellung: Riickenlage am Boden

Agonist: schrage und gerade Bauchmusku-

latur (M. rectus abdominis)

Ausfiihrung:

e ein Bein anwinkeln, das andere Bein
Uberschlagen
Theraband moglichst hoch befestigen
Band um die Hande wickeln und unter
Spannung bringen (Zugrichtung nach
hinten)

e Oberkérper anheben, die gestreckten
Arme ziehen das Band zum aufgestell-
ten Bein

e nach einigen Wiederholungen Seite
wechseln

Fehler:

e Korper liegt nicht optimal zur Zugrich-
tung des Bandes

e Oberkorper zu weit angehoben

statisches Krafttraining: smal 10 Sekunden je

Seite

dynamisches Krafttraining:

e Kraftausdauer: 3 Serien a 18 Wiederho-
lungen je Seite

e Maximalkraft: 4 Serien a 5 Wiederholun-
gen je Seite

Schrdge Bauchpresse mit dem Theraband
(Ubung T 17)
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Endposition
(Ubung P 18)

UbungT18

Ausgangsstellung: Ruckenlage

Agonisten: gerade Bauchmuskulatur, Schulter-

muskeln (M. deltoideus, M. trapezius), Ab-
duktoren des Beines

Ausfiihrung:

e Theraband unter beide FulRsohlen le-
gen, Beine angewinkelt in der Luft

e Bandenden einmal kreuzen und um die
Hande wickeln

e FiiBe/ Beine gegen das Band nach au-
Ben driicken, Oberkorper abheben, Ar-
me seitlich neben den Kopf strecken

e ca.2 Sekunden halten, Spannung wie-
der |6sen

Fehler:

e Bewegungen zu ruckartig

e nur Beine oder Arme bewegt

e Kinn zu weit zur Brust gezogen

dynamisches Krafttraining:

e Kraftausdauer: 3 Serien a 12 Wiederho-
lungen

e Maximalkraft: 4 Serien a 6 Wiederho-
lungen

UbungT19

Ausgangsstellung: Fersensitz

Agonisten: schrage Bauchmuskulatur, RU-
ckenstrecker (M. erector spinae, M. qua-
dratus lumborum)

Ausftihrung:

e Theraband unter die FuRgelenke legen

e Arme uber Kopf strecken, Band unter

Spannung in den Handen
halten
e abwechselnd seitliches Strecken der
Korperflanke nach schrag oben
Fehler:
e GesaB rutscht seitlich liber die Fersen
e Rotationsbewegungen des Rumpfes
e zu kurze Streckbewegungen
statisches Krafttraining: 6mal 10 Sekunden
je Seite
dynamisches Krafttraining: 3 Serien a 15 Wie-
derholungen je Seite

1 By
1 it
{ -

Seitliche Streckbewegung (Ubung T 19)
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statisches Krafttraining: smal 10 Sekunden je

Seite

dynamisches Krafttraining:

e Kraftausdauer: 3 Serien a 18 Wiederho-
lungen je Seite

e Maximalkraft: 5 Serien a 5 Wiederholun-
gen je Seite

UbungT 21
Ausgangsstellung: Sitz am Boden
Agonisten: Riickenstrecker (M. erector spinae),
Oberschenkelriickseite (ischiocrurale Mus-
kulatur), GesdBmuskulatur (M. gluteus)
Ausfiihrung:
e Mitte des Therabandes liber die Hiifte
legen
e mit jeweils einem Ende eine Schlinge
um ein Bein legen
Seitliche Rotation zur Krdftigung der Bauchmus- e die Bandenden mit der gegeniiberlie-

keln (Endstellung Ubung T 20) genden Hand halten
e Hiifte anheben in den riickwartigen

UbungT 20 Stiitz

Ausgangsstellung: Sitz Fehler:

Agonist: schrage Bauchmuskulatur e Theraband falsch um die Beine gelegt,

Ausfiihrung: Beine abgeschniirt

e Theraband in Brusthohe neben dem e Fiie zu weit auseinander aufgesetzt
Korper befestigen e Hifte nicht gestreckt
Bandenden mit beiden Handen halten statisches Krafttraining: 4mal 10 Sekunden
Arme leicht gebeugt in Brusthohe dynamisches Krafttraining:

e gegen die Zugrichtung den Oberkorper e Kraftausdauer:3Serien a 20 Wiederho-
rotieren lungen

e nach einigen Wiederholungen Seite e Maximalkraft: 5 Serien a 5 Wiederholungen
wechseln

Variation:

e Beim Sitzen auf dem
Ball zusatzlich ein Bein
nach vorne ausstrecken

Fehler:

e FiiBe zu eng nebenei-
nander

e Rotation zu weit, seitli-
ches Abkippen des
Oberkorpers

e Schultern hochgezogen,
nur die Arme bewegen
sich Kréftigung der Kérperriickseite (Endstellung Ubung T 21)
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Kriftigung des Hiift -
beugers (Endstellung
Ubung T 22)

UbungT 22

Ausgangsstellung: Stand

Agonist: Hiiftbeuger (M. iliopsoas)

Ausfiihrung:

e Oberkorper vorgebeugt, Hande auf ei-
nen Stuhl oder Tisch stiitzen

e Theraband moglichst tief am Boden be-
festigen

e Schlaufe um ein FulRgelenk legen (Zu-
grichtung nach hinten)
Standbein minimal beugen
aktives Bein aus der Hiiftstreckung zum
Korper heranziehen

e nach einigen Wiederholungen die Seite
wechseln

Variation:

e Stand auf einem Stabilisationstrainer
oder Wackelbrett

Fehler:

e Rundriicken

e Ausweichbewegung des aktiven Beines,
Hiifte wird seitlich angehoben

e aktives Bein ist gestreckt

statisches Krafttraining: 4mal 15 Sekunden je

Seite

dynamisches Krafttraining:

e Kraftausdauer: 3 Serien a 20 Wiederho-
lungen je Seite

e Maximalkraft: 4 Serien a 6 Wiederho-
lungen je Seite

UbungT 23

Ausgangsstellung: Sitz am Boden

Agonist: GesaBmuskulatur (M. gluteus)

Ausfiihrung:

e Knie beugen, Fersen in den Boden stellen

e Theraband unterhalb des Kniegelenkes
um beide Unterschenkel wickeln, die En-
den dabei festhalten

e Abstand der Knie etwa 20 cm, FiiBe et-
was breiter

e Spannung aufbauen und das Theraband
auseinanderziehen (Knie driicken nach
auBen)

e nach einigen Sekunden Spannung l6sen

Fehler:

e Rundriicken

e Band zu eng oder locker gewickelt, Wi-
derstand zu hoch oder zu gering

statisches Krafttraining: smal 15 Sekunden
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@
Krdftigung der \
Gesdfimus -
kulatur mit
Variation auf
dem Stabilisa-

tionstrainer
(Ubung T 24)

UbungT 24

Ausgangsstellung: Stand

Agonisten: GesaBmuskulatur (M. gluteus),

gesamte Beinmuskulatur des Standbeins

Ausfiihrung:

e die Hand auf der Seite des Standbeines
stabilisiert die aufrechte Haltung

e Theraband moglichst tief am Boden fi-
xieren

e Schlaufe um das FuRBgelenk des aktiven
Beines legen (Zugrichtung seitlich)
Standbein leicht gebeugt
aktives Bein aus der Hiifte abspreizen,
FuBspitze anziehen und leicht nach in-
nen drehen

e nach einigen Wiederholungen die Seite
wechseln

Variation:

e Stand auf einem Stabilisationstrainer

Fehler:

e aktives Bein wird zu weit abgespreizt

e seitliche Ausweichbewegungen, Einkni-
cken in der Huifte

statisches Krafttraining: 4mal 15 Sekunden

je Seite

dynamisches Krafttraining:

e Kraftausdauer:3Serien a 18 Wiederho-
lungen je Seite

e Maximalkraft: 5 Serien a 6 Wiederholun-
gen je Seite

UbungT 25

Ausgangsstellung: Stand

Agonisten: GesaBmuskulatur (M. gluteus),
Oberschenkelriickseite
(M. bizeps femoris)

Ausfiihrung:

e Oberkorper vorgebeugt, Hinde auf ei-
nen Stuhl oder Tisch stiitzen
Theraband in Kniehdhe befestigt
Schlaufe um die Ferse des aktiven Beins
legen (Zugrichtung nach vorne)
Standbein leicht gebeugt
das aktive Bein aus der im Knie- und
Hiftgelenk gebeugten Stellung schrag
nach hinten unten strecken

e nach einigen Wiederholungen die Seite
wechseln

Fehler:

e Hohlkreuz, Bein zu weit angehoben

e seitliche Ausweichbewegungen, Hiifte
leicht angehoben

statisches Krafttraining: 4mal 15 Sekunden

dynamisches Krafttraining:

e Kraftausdauer: 3 Serien a 20 Wiederho-
lungen je Seite

e Maximalkraft: 4 Serien a 6 Wiederho-
lungen je Seite

Ubung T 25: Kréiftigung der Gesdfmuskulatur
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Mobilisation und Stabilisation
der Wirbelsaule

Wie bereits beschrieben kommt der Wirbel-
sdule als Achsenorgan eine wichtige Halte-
funktion zu. Auch der kleinste Muskel, der
an der Wirbelsdule fixiert ist, muss eine sta-
tische (haltende) Muskelarbeit leisten. Viele
Fehler in der Bewegungsausfiihrung lassen
sich auf eine mangelnde Stabilitat der Wir-
belsaule zuriickfihren.

Zur Stabilisation hypermobiler Wirbel-
saulenabschnitte wird mit betont geringem
Bewegungsausschlag gelibt, Rotationsbe-
wegungen werden, wenn Uberhaupt nétig,
nur sehr vorsichtig eingebaut. Einige Stabili-
sationsiibungen werden hier beschrieben.

@ sollten Sie dazu neigen, stindig in eine
Fehlhaltung wie Hohlkreuz oder Rundri-
cken zu fallen, beachten Sie folgende
Hinweise:

e Beschranken Sie lhr Trainingspro-
gramm in den ersten Wochen auf sta-
tische Kraftigungsiibungen der Wir-
belsaule.

e Trainieren Sie auch im Alltag die An-
spannung der Rumpfmuskulatur
(aufrechtes Sitzen, aktives Stehen
etc.).

e Fiihren Sie die Kraftigungsiibungen
mit dem Theraband mit stabiler Rii-
ckenlehne durch.

e Beginnen Sie mit einer Bandstarke, in
der die Bewegung ohne Ausweichbe-
wegungen moglich ist.

e Arbeiten Sie standig mit Spiegelkon-
trolle. Lasst die Kraft nach, machen
Sie eine kurze Pause. Weniger ist oft
mehr wert. Mit fehlerhaften Bewe-
gungen belasten Sie die Wirbelsdule
sofort.

Ubung P 24
Ausgangsstellung: Sitz auf dem Ball
Agonisten: Kraftigung der Oberschenkel-

Endstellung vorgebeugter Stand (Ubung P 24)

und Riickenmuskulatur; Schulung der auf-
rechten Riickenhaltung

Ausfiihrung:

FiiBe etwas mehr als hiiftbreit ausei-
nander vor dem Ball aufstellen
Oberkorper aus der Hiifte vorbeugen,
Hande locker auf die Oberschenkel legen
Gewicht so weit nach vorne verlagern,
dass nur noch die GesaR3spitzen den Ball
beriihren

Schultern zuriickziehen, Gesafs nach
hinten schieben

einige Sekunden in dieser Stellung hal-
ten

Fehler:

Rundriicken
Oberkorper zu weit vorgebeugt
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Ubung P 25

Ausgangsstellung: Bauchlage auf dem Ball

Agonisten: gesamte Muskulatur; Uben des
Kérperzusammenschlusses, Gleich-
gewichtsschulung

Ausfiihrung:

e Hande und FiiRe auf den Boden stiitzen

e Hande und FiiBe vom Boden |6sen

e Arme und Beine ausstrecken

Fehler:

e hektische Ausweichbewegungen

e Arme und Beine werden abwechselnd

angehoben

Ubung P 26

Ausgangsstellung: Bauchlage auf dem Ball

Agonisten: Kraftigung Rumpfmuskulatur und

obere Extremitat; Gleichgewichtsschulung

Ausfiihrung:

e so weit auf dem Ball vorrollen, bis nur
noch die Knie oder Unterschenkel auf
dem Ball liegen (je nach Kraft)

e gerade Korperhaltung

e Hiifte ist der héchste Punkt

Variation:

e Beine im Wechsel anheben

Fehler:

e Hohlkreuz, GesaR zu tief abgesackt

e Arme durchgestreckt, Kopf im Nacken

Halten der
Kérperspannung
(Ubung P27, Bild oben)
sowie Variation mit
angehobenem Bein

Ubung P 27
Ausgangsstellung: Rickenlage am Boden
Agonisten: Kraftigung Rumpfmuskulatur
und obere Extremitat; Gleichgewichts-
schulung
Ausfiihrung:
e Fersen liegen in der Mitte des Balles
e Becken anheben, bis eine schiefe Ebene
entsteht
e kleine seitliche Rollbewegungen ohne
die Spannung zu I6sen
Variation:
e Beine im Wechsel anheben
e ein Bein heben und eine Radfahrbewe-
gung durchfiihren
e ein Bein heben und mit dem gestreckten
Bein Kreise malen
Fehler:
e FiiBe liegen zu eng beieinander
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Riickwidrtiges diagonales Strecken (Ubung P 28)

Ubung P 28 Ausfiihrung:
Ausgangsstellung: Riickenlage auf dem Ball e Theraband unter dem aufstehenden
Agonisten: Kraftigung und Koordination der FuB fixieren
Arm- und Beinbewegung; Gleichgewichts- e Band um die Hande gewickelt
schulung e mit aufgerichtetem Oberkérper die Bei-
Ausfiihrung: ne gegen die Zugrichtung strecken
e Ballliegt unter dem Schultergiirtel und e nach einigen Wiederholungen Bein
Kopf wechseln
e rechtes Bein und linken Arm in Verlan- Fehler:
gerung der Wirbelsaule strecken e Rundriicken, Oberkérper beim Anheben
e nach einigen Sekunden Seiten wechseln zu weit vorgebeugt
Fehler:

e Kopf fallt zu weit
zuriick

e aufgestellter Full
steht zu eng am Ball

UbungT 26
Ausgangsstellung: ein-
beiniger Kniestand
Agonisten: Beinmusku-
latur (M. quadrizeps
femoris); Riickenstre-
cken: Uben des riicken-
gerechten Hebens

Ausgangs- und Endstel-
lungstellung (rechtes Bild)
des riickengerechten
Hebens (Ubung T 26)
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Stabiler Stand (Endstellung Ubung T 27)

UbungT 27

Ausgangsstellung: Schrittstellung

Agonisten: Kraftigung des Rumpfes und obe-

re Extremitat; Gleichgewichtsschulung

Ausftihrung:

e geraden Oberkdrper aus der Hiifte vor-
beugen

e Theraband in Schulterhéhe hinter dem
Korper auseinanderziehen

Fehler:

e gerader Stand, Beine nicht gebeugt

e Arme Uber dem Kopf

UbungT 28

Ausgangsstellung: Stand

Agonisten: Stabilisation der Rumpfmusku-

latur gegen Rotation

Ausflihrung:

e Theraband in Bauchhohe fixieren

e beide Bandenden um eine Hand wickeln

e geraden Oberkorper aus der Hiifte vor-
beugen

o Theraband minimal zuriickziehen, die
entstehende Rotation durch aktive Mus-
kelarbeit vermeiden

e nach einigen Sekunden Arm wechseln

Fehler:

e Oberkorperdreht zur Zeit, Bandstarke ver-
ringern

e Rundriickenbildung

Leiden Sie unter Kreuzschmerzen, die ihre
Ursache in hartnackigen Verspannungen
haben, sollten Sie erst einmal die Verkramp-
fung 16sen. Dies erreichen Sie durch Ent-
spannungstechniken, Stretching, Warme-
anwendungen oder Massagen. Ein ver-
krampfter Muskel kann seine Arbeit nicht
optimal ausfiihren. Es treten Fehlbelastun-
gen auf, und der Muskel kann schon beim
kleinsten Druck von auflen starke Schmer-
zen verursachen.

Nachfolgend werden einige Mobilisations-
bewegungen vorgestellt, die ebenfalls eine
angenehme Entlastung darstellen kénnen.
Mobilisieren bedeutet nichts anderes als

Stabilisation in der Zugbewegung mit einem
Handgriff und labilem Untergrund (Ubung T 28)
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Beweglichmachen. Durch kleine Be-
wegungen, ausgehend vom Becken
oder Kopf, werden die Muskeln, Seh-
nen und Bdnder minimal gedehnt
und gelockert.

Bei Versteifungen eines Bewe-
gungssegmentes im Riicken sollten
die Ubungen nur so weit durchge-
fihrt werden, wie es ohne Schmer-
zen moglich ist. Schmerzen und
Uberbeweglichkeit sind wichtige
Kontraindikationen.

Ubung P 29
Ausgangsstellung: Ruckenlage am
Boden
Ziel der Ubung: Mobilisation der Len-
denwirbelsiule und Ubergang
zum Kreuzbein
Ausfiihrung:
e Unterschenkel liegen auf dem
Ball
e Wirbelsaule liegt flach am Boden,
Arme seitlich neben dem Korper

Pendeln zur Mobilisation der Lenden-/Kreuzbeingegend
(Ubung P 29)

e |ockeres Pendeln der Beine nach rechts Ausfiihrung:

und links

e aufrecht sitzen, Kopf gerade nach vorne

Variation: schieben, darauf achten das sich das

e ohne Ball, Beine angewinkelt, Fiie auf- Kinn nicht zur Brust sondern nach vorne
gestellt, wechselseitig nach rechts und bewegt wird
links pendeln e inder Gegenbewegung den Kopf wie-

e Arme und Kopf werden immer in die Ge- der nach hinten schieben (leichte Dop-
genbewegung der Beine gedreht, d. h. pelkinnposition), Halswirbelsaule dabei
Beine kippen nach rechts, Kopf und Ar- nicht nach hinten Gberstrecken

me nach links

e Ubung méglichst mit Spiegelkontrolle

e erhohte Dehnspannung: ein Bein liber durchfihren

das anderen schlagen, wechselseitig

pendeln, anschlieBend anderes
Bein liberschlagen

UbungP29a

Ausgangsstellung: Sitz auf dem Pezzi-
ball

Ziel der Ubung: Mobilisation der Hals-
wirbelsdule

Ausgangs- und Endposition Ubung 29a

e Bewegungen einige Male wiederholen
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Seitliches Rollen auf dem Ball (Ubung P 31)

UbungP 30
Ausgangsstellung: Riickenlage am
Boden
Ziel der Ubung: Mobilisation der Len-
denwirbelsiule und Ubergang zum
Kreuzbein
Ausfiihrung:
e Fersen liegen in der Mitte des
Balles
e Wirbelsaule liegt flach am Boden,
Arme seitlich neben dem Korper
e durch die Fersen mit dem Ball
kleine Kreise zeichnen
e nach einigen Wiederholungen er-
folgt ein Richtungswechsel

Ubung P 31

Ausgangsstellung: Sitz auf dem Ball

Ziel der Ubung: Mobilisation der Len-
denwirbelsiule und Ubergang
zum Kreuzbein

Ausfiihrung:

e seitliches Rollen auf dem Ball

e Gewicht von einem FuB auf den

anderen verlagern

Ubung P 32

Ausgangsstellung: Sitz auf dem Ball

Ziel der Ubung: Mobilisation der Lendenwir-
belsdule und Ubergang zum Kreuzbein

Ausfiihrung:

e kreisende Bewegung auf dem Ball

e Oberkorper bleibt aufgerichtet

Ubung P33

Ausgangsstellung: Sitz auf dem Ball

Ziel der Ubung: Mobilisation der Brustwir-

belsdule durch Seitneigung

Ausfiihrung:

e Hande hinter dem Kopf verschranken,
Ellbogen zeigen nach aufen

e Oberkorper kippt langsam abwechselnd
zur linken und zur rechten Seite, Ellbo-
gen zeigen abwechselnd zur Decke

UbungP 34

Ausgangsstellung: Sitz auf dem Ball

Ziel der Ubung: Mobilisation der Halswirbel-
sdule durch Rotation

Ausfiihrung:

e Hande hinter dem Kopf verschranken,
Oberkorper aufrichten

e Rotation der Brustwirbelsaule, Kopf
dreht mit

Ubung P 35

Ausgangsstellung: Sitz auf dem Ball

Ziel der Ubung: Mobilisation der Hals- und

Brustwirbelsaule

Ausfiihrung:

e bewusstes Ein- und Aufrollen der Wirbel-
saule (s. Zahnradmodell nach Briigger,
S.50)



Ubungsformen des Krafttrainings

Stabilisation und Mobili-
sation der Wirbelsdule
(Ubung P 36)

Ubung P36
Ausgangsstellung: Bauchlage auf dem Ball
Ziel der Ubung: Kombination von Mobilisa-
tion und Stabilisation der gesamten Wir-
belsaule
Ausfiihrung:
e Korper vorrollen, bis nur noch die Unter-
schenkel auf dem Ball liegen
e Hinde auf den Boden stiitzen (Stabili-
sation)
e Knie beugen und eine Kauerstellung auf
dem Ball einnehmen (Mobilisation)
e nach einiger Zeit Beine strecken, lang-
sam zurlickrollen (Stabilisation)

Ubung P 37

Ausgangsstellung: Riickenlage am Boden

Ziel der Ubung: Mobilisation der Lendenwir-
belsdule und des Kreuz-/Darmbeinge-
lenks

Ausfiihrung:

e ausgestreckte Beine wechselseitig he-
rausschieben, so dass immer ein Bein
langer ist als das andere
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