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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) 4 Inlineskates Laufen
Sonstiges:
Borg Skala . - .
(s}, Anstrangungsesmpfinden) optimaler Trainingsbereich
6 7-10 n 12 13 14 15—-19 20
keine g sehr — maximale
Anstren- seé(;ﬁ:?c;t leicht sitm:r STAE;:L schwer extrem Anstren-
gung schwer gung

2. Kriftigung

Allg. Hinweise: die dynamischen Ubungen werden fliissig und langsam ausgefihrt (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 Schrag

Bemerkung:

Gerader Crunch: In Riickenlage werden die Fiil3e 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.

Anschliel3end wird der Oberkérper wieder gesenkt.

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

2.2 Rumpfstabilisation
2.2.1 Unterarmstiitz vl.

Ausgangsstellung Endstellung

Bemerkung: In Bauchlage werden die Unterarme und die Fullspitzen 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 Gesamuskulatur 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

Zum Ausdrucken: www.fnverlag.de > Downloads > Kostenlose Downloads

301




302

Optimales Voltigiertraining

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 Fiil3e hiiftbreit aufgestellt, das Gesdf3 wird bis zur
Hftstreckung angehoben, die Arme liegen parallel zum Oberkdrper und ein Bein wird gestreckt
parallel zum anderen Oberschenkel angehoben.

2.3 Riicken
2.3.1 Ruickenstrecker in Bauchlage

Alternative

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

Alternativ ,Schiffchenstellung*:

Ausgangsstellung wie zuvor beschrieben, die gestreckten Beine werden zusdtzlich abgehoben.



Trainingsplan fiir Anfdnger

2.3.3 Oberer Riicken/Zwischenschulterblattmuskulatur

Ausgangsstellung Endstellung

Bemerkung: In Rickenlage werden die Fiil3e huftbreit 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 Oberkérper
wird gestreckt abgehoben und der Kopf bleibt in Verldngerung der Wirbelsdule.

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 Gber dem vorderen Fuf3, beide Fiil3e
zeigen nach vorne, der Oberkérper ist aufgerichtet, die Hinde werden in der Huftbeuge fixiert.
AnschlieRend wird die Ausgangsstellung eingenommen. Die Ubung wird dynamisch ausgefiihrt.
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2.4.2 Ausfallschritt mit erhéhtem Bein

Ausgangsstellung Endstellung

Bemerkung: Die Durchflhrung 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 Fuf3, beide FuRRe zei-
gen nach vorne, der Oberkorper ist aufgerichtet, Hinde werden in die Hiiftbeuge gestellt. Die
Ubung wird dynamisch ausgefihrt.

2.4.3 Ischiocrurale Muskulatur (Oberschenkelriickseite und GesdfSmuskulatur)

Ausgangsstellung Endstellung

Bemerkung: In der Rickenlage wird die Ferse des einen Beines erhéht (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 Huftstreckung angehoben, die Arme liegen neben dem
Kérper, Handinnenfldchen 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 FilRe werden hiftbreit auf
dem Boden aufgesetzt. Die Hande bzw. Fingerspitzen zeigen nach vorne, der Kopf bleibt in Ver-
lédngerung der Wirbelsdule mit Blickrichtung Boden. Die Arme werden soweit gebeugt, bis die
Nase anndhernd den Boden beriihrt.
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Alternativ kann diese Ubung auch im Stand mit den Hénden 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 Huftgelenk leicht gebeugt sind. Das Spielbein
wird in der Hufte und im Knie anndhernd 90° gebeugt. Die
Hdnde sind in der Huftbeuge fixiert. Der Oberkorper 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 Fuf? steht. Das hintere Bein ist gestreckt. Der Ful hat nur mit dem FuRballen Kontakt zum
Boden. Die Arme sind in Verldngerung des gestreckten Rumpfes. Durch Gewichtsverlagerung
wird der Korper 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 Hénden 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 Riickenlage werden die Arme in einem ca. 90 Winkel vom Oberkérper abge-
spreizt auf dem Boden platziert, die Beine sind huftbreit 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 durchgefiihrt.

4.2 Drehdehnlage 2 (Riickenlage)

Bemerkung: In der Riickenlage werden die Arme in einem ca. 90° Winkel vom Oberkérper abge-
spreizt, die Beine liegen huftbreit gestreckt auf dem Boden. Ein Bein wird abwechselnd ge-
streckt zum gegentiberliegenden 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 hiftbreit 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*) spirbar 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 Verldngerung zum hin-
teren Bein. Die Hidnde werden auf dem vorderen
Oberschenkel abgesttitzt.

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

Vordere Oberschenkelmuskulatur (Kniestrecker)

Die FiiRe stehen hiiftbreit auseinander, die Knie sind leicht
gebeugt. Ein Fu3 wird oberhalb des Sprunggelenkes umgrif-
fen und an das Gesdl3 geftihrt. 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 Riickenlage wird ein Bein senkrecht nach
oben gestreckt und an einem Turrahmen
gelehnt, das Becken wird méglichst nah am
Turrahmen positioniert, das andere Bein
liegt gestreckt in Verlangerung des Ober-
kérpers 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 gefhrt.

Muskulatur der Oberschenkelinnenseite
(Adduktoren)

Die Fu3e 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
Handinnenfldchen zeigen zueinander und
die Arme und der Oberkérper sind auf einer
Hohe. Die Schultern werden abgesenkt und
der Kopf bleibt in Verldngerung der Wirbel-
sdule.




