Basics fur die trainingsfreie Zeit in den Sommerfeien

Dr. med. Michael Seidel

Einleitung

Das folgende Ubungsprogramm soll als Grundlagedir Aufbau bzw. den Erhalt
der Grundlagenausdauer sowie der Kraft der Rumg&aiatur in der trainingsfreien
Zeit der Sommerferien dienen. Ferner zielen gedsgl&bungen fir die Schulter
darauf ab, Muskelungleichgewichte auszugleichea.Nbobilisationstiibungen fur die
Wirbelsaule erlauben eine Aufrichtung der Wirbelsadie einige cm Kdperlange
erbringen.

Bei den Ubungen mit dem Thera-Band soll das Bariner Phase der Bewegungen
schlaff durchhdngen sondern immer unter Spannuigst Die Ausfihrungs-
geschwindigkeit richtet sich nach der Funktion loleiibten Muskeln: Haltemuskeln
(Rotation, Bizeps) werden langsam, BewegungsmugHReireps) zugig bewegt.

Ubersicht:
+ Allgemeine Ausdauer
« Schulterstabilisation
«  Rumpfmuskulatur
«  Wirbelsaulenmobilisation
«  Ubungsprogramm

1 Allgemeine Ausdauer

Kontinuierliche Dauermethode: 20 Minuten laufenbBiasoll die Herzfrequenz etwa
160/Min. betragen. Nach einer Pause, in der digfirEyuenz auf unter 120/Min.
abgefallen ist, erfolgt ein zweiter Lauf tGber 20nMiien, wobei das Tempo erhoht
wird, wenn die Herzfrequenz nach dem ersten Latgrut60/Min. lag bzw. niedriger
liegt bei Herzfrequenzwerten tber 160/Min.



2 Schulterstabilisation
2.1 Aul3enrotation

Ellbogen 90° gebeugt, Oberarm am Oberkdrper anlegen

Aus der Innenrotation den Arm um die Achse des &ipes langsam nach
aul3en drehen

Dabei den Oberarm streng am Korper halten, errdelnt abgespreizt werden

Zur Kontrolle kann ein Blatt Papier 0.a. mit denfbBfjen am Korper gehalten
werden

Ist der Oberkorper zu instabil, kann die Ubung aatknien durchgefihrt
werden

2.2 Innenrotation

Ellbogen 90° gebeugt, Oberarm am Oberkdrper anlegen

Aus der Aul3enrotation den Arm um die Achse des &bes langsam nach
innen drehen

Dabei den Oberarm streng am Korper halten, errdelnt abgespreizt werden

Zur Kontrolle kann ein Blatt Papier 0.a. mit denfbBfjen am Korper gehalten
werden

Ist der Oberkorper zu instabil, kann die Ubung aatknien durchgefihrt
werden



2.3 Bizeps
Ellbogen aus der Streckung bis etwas Uber denardiinkel beugen

Zurlck in die Ausgangsstellung ohne den Arm kometstrecken
Ist der Kérper zu instabil, kann die Ubung aucrSitzen durchgefiihrt
werden




2.4 Trizeps

Ellbogen stark gebeugt, Arm Uber die Schulter ramn strecken

Den Arm zlgig strecken und die Schulter leicht namime bringen
Dabei kann das Handgelenk wie beim Angriffsschlage&lappt werden

Es empfiehlt sich, bei Ubung des rechten Arms desd-Band mit dem
linken Ful} zu fixieren




3 Rumpfmuskulatur
3.1 Grundspannung
« Aus ganz gestreckter Position (Arme nach oben) Araralen Bauch fuhren
« Hande sind wie beim Pritschen
« FuBspitzen nach oben ziehen
+ Kopf I6st sich vom Boden (Doppelkinn)
« Schulterblatter gehen leicht vom Boden weg

+ Hande langsam nach vorne schieben und zur Fadshpdann wieder zurtick
ziehen in die Pritschhaltung

3.2 Grundspannung fur den Riucken in Bauchlage
« Arme (entweder in U-Haltung oder nach oben) drickeBoden
« Schulterblatter werden nach unten zum Po gezogen
« Bauch und Gesald anspannen
« Kopf leicht angehoben, Augen schauen aber nacmanteden Boden




3.3 Frosch
+ Riuckenlage, Ful3sohlen aneinander, Hande zur Fadstach auf3en drehen
« Aufrichten, dabei Hande einwérts drehen und 6ffnen
« Die Ellbogen zusammenfiihren und zum Bauchnabegjenin




3.4 Seitliche Rumpfmuskulatur
« Seitlage, ganz gestreckt
« Beine heben ca. 10 cm vom Boden ab

3.5 Gangmuster
« Seitlage, unteres Bein gebeugt, oberes Bein uncakg8zogen
« oberes Bein nach hinten-oben mit Ful3spitze strecken
« zurlick in Ausgangslage




4 Wirbelsaulenmobilisation

4.1 Streckung
« Ruckenlage, Brustwirbelsaule in Héhe der unterdwBdattwinkel mit

Handtuch unterlegt
« Arme in U-Halte neben dem Korper
« Schulter locker auf den Boden sinken lassen
« Vorsicht: nicht geeignet bei hypermobilen, laxemo&prn!



4.2 Rotation
+ Seitlage, unteres Bein gestreckt, oberes Bein ggbeu
« Der Oberkdrper ist leicht gebeugt, der oben liegefwan liegt vor dem Bauch

« In einer Dreh-Streckbewegung der Wirbelsaule desvebArm nach oben
hinten fihren und mit dem Kopf verfolgen

- Die Wirbelséaule macht eine Aufrichtebewegung




5 Ubungsprogramm

Ubungen Wiederholungen Serien
1. Laufen 20 Minuten 2

2. Schulterstabilisation

Aul3enrotation 15 je Seite 3
Innenrotation 15 je Seite 3
Bizeps 15 je Seite 3
Trizeps 15 je Seite 3

3. Rumpf

Grundspannung 15x Hande vor und zurick 3
Grundspannung in Rickenlage 15 Sekunden halten 3
Frosch 15x aufrichten 3
Seitliche Rumpfmuskulatur 15 Sekunden halten 3
Gangmuster 15x Strecken je Seite 3
4. Mobilisation

Streckung 6x tief ein- und ausatmend 3
Rotation 20x je Seite 3
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