Rlicken-Training

erganzend fur alle Sportarten

Unsere Trainerin Kathrin empfiehlt:

,Mit diesem Riicken-Workout stabilisierst du deine
Wirbelsaule und kraftigst deinen Riicken. Diese
funktionellen Ubungen werden dir in deiner Sportart helfen,
orthopadischen Beschwerden vorzubeugen.

Warme dich vorher bitte mindestens 10 Minuten mit
leichtem Walken/Joggen oder einem kleinen
Mobilisationsprogramm auf, um gut vorbereitet zu sein.”

Bei Fragen zum Trainingsplan erreichst du Kathrin
jeden Dienstag von 10 — 13 Uhr
telefonisch im GESundFIT unter 040 - 63 64 72 35

in der personlichen Sportberatung (telefonisch)



Briicke

Ausgangsposition:

Riickenlage, die Ful3e sind
aufgestellt, die Hande liegen mit den
Handflachen nach unten neben der
Hiifte. Der Bauch ist fest.

Aktion:

Das Becken wird vom Boden geldst und wenn moglich, soweit
in die Luft gebracht, dass der Korper eine Linie bildet.

Der Bauch ist und bleibt fest.

Die Arme kdnnen neben dem Korper
liegen bleiben oder — etwas
schwieriger — gerade nach oben
gestreckt werden.

Endposition:

Das Becken wird kontrolliert abgesenkt, aber nicht ganz
abgelegt.

Variante:

Wird zusatzlich ein Bein vom Boden
geldst, wird die Ubung instabiler
und dadurch anstrengender.

Belastungssteuerung:

3 Sdtze a 10 Wiederholungen, bei der Variante je Seite




Unterer Riicken

Ausgangsposition:

Bauchlage, die Ful3e sind aufgestellt, die
Knie sind in der Luft. Die Finger sind
verschrankt, die Handflachen zeigen
nach unten, die Stirn liegt auf den
Fingern.

Aktion:

Aus dem unteren Ricken wird der Oberkorper ein kleines
Stuck ohne Schwung angehoben.

Endposition:

Der Oberkorper ist wieder abgesenkt,
aber nicht ganz abgelegt.

Variante:

Etwas schwerer wird es, wenn die Arme
im 90°-Winkel (,,Kaktus“) oder ganz
gestreckt mit angehoben werden.

Belastungssteuerung:

3 Sdtze a 10 Wiederholungen




Planke

Ausgangsposition:

Bauchlage. Die Ellbogen sind unter den Schultern aufgestellt,
die FiBe sind aufgestellt. Der Kopf befindet sich in
Verlangerung der Wirbelsaule.

Aktion:

Der Rumpf l6st sich vom Boden und wird
so in der Luft gehalten, dass der Korper
eine Linie bildet. Der Bauch ist fest
angespannt. Atmen.

Endposition:

So wie Ausgangsposition

Variante:

Die Ubung kann aus dem VierfiiRlerstand
ausgefuhrt werden: Die Hande sind unter
den Schultern, die Knie unter der Hfte.
Der Bauch ist fest angespannt. Die Knie
werden jetzt nur so weit angehoben, dass
ein Blatt Papier zwischen den Knien und dem Boden passen
wirde. Atmen.

Belastungssteuerung:

3 Satze a 15 Sekunden bis 2 Minuten




