Aktives Riickentraining VITREA

Hinweise zur Ubungsausfiihrung:
e Beijeder Ubung ist die Grundspannung (Riicken gerade, Bauch- und GesiRspannung, Schulter tief

ziehen) einzuhalten!

o Auf gleichmaRige Atmung achten! Keine Pressatmung!

e Beiakuten Schmerzen die Ubung abbrechen!

e Belastungsgefiige so gestalten wie in unseren Praxisstunden. Intensitatssteigerung durch Erhéhung der
Wiederholungszahl (10 - 30 Wdh. bei dynamischen Ubungen) bzw. Erhéhung der Haltezeit (10 - 60 sec.
bei statischen Ubungen). Danach Intensitéitssteigerung tiber die Anzahl der Sitze (3 - 6)

Kraft im VierfiiBlerstand

Kraft in Bauchlage

Diagonalspannung: Im VierfiiRlerstand werden das rechte Bein und der linke
Arm in Verlangerung der Wirbelsaule gleichzeitig ausgestreckt und wieder
angezogen. Der Riicken befindet sich wihrend der gesamten Ubung in einer
Geraden. AnschlieRend wird die andere Diagonale trainiert.

Trainingsziel: Kraftigung der Riickenstrecker
VierfuiBlerstand : Im VierfuRlerstand werden beide Knie gleichzeitig leicht von

der Unterlage abgehoben. Der Riicken befindet sich wahrend der gesamten
Ubung in einer Geraden.

Varianten: Gewichtsverlagerung

Trainingsziel: Kraftigung der Rumpfmuskulatur

Unterarmstiitz: Im VierfiiRlerstand befinden sich die Arme im Unterarm-stiitz.
Der Riicken befindet sich wihrend der gesamten Ubung in einer Geraden. Nun
werden beide Knie gleichzeitig leicht von der Unterlage abgehoben.

Varianten: Unterarmstiitz mit gestreckten Beinen

Trainingsziel: Kraftigung der Rumpfmuskulatur

U-Halte: Die Arme liegen in U-Form neben dem Kopf und die FuBspitzen sind
angestellt. Nun beide Arme abheben und nach vorn in die Streckung bringen.
AnschlieBend in die Ausgangsposition zurlickfihren.

Varianten: Beide Arme im Wechsel in Streckung fiihren, gegen einen
gedachten Widerstand arbeiten

Trainingsziel: Kraftigung der Riickenmuskulatur
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Kraft in Seitenlage

Kraft in Riickenlage

|

Skispringer: Arme seitlich neben dem Koérper ablegen, dalR die
Handinnenflachen zum Boden zeigen. Die Fullspitzen sind angestellt. Nun
gleichzeitig beide Arme und den Kopf anheben und diese Position halten. Der
Kopf befindet sich dabei in Verlangerung der Wirbelsdule mit Blick zum
Boden.

Seitstiitz: In Seitenlage befinden sich Schultern, Becken und Knie in einer
geraden Linie (ohne Huftbeugung). Der Ellenbogen befindet sich stiitzend
unter der Schulter und die Kniegelenke sind in 90° Winkelstellung gebeugt.
Nun wird das GesaR von der Unterlage abgehoben, wobei der obere Arm auf
dem Korper liegt oder eingestitzt ist.

Varianten: Seitstlitz mit gestreckten Beinen

Trainingsziel: Kraftigung der Rumpfmuskulatur

Crunches: Der Riicken liegt komplett auf dem Boden. Die Finger an die
Schlafen legen, wobei die Ellenbogen nach aufien zeigen. Nun den Ober-korper
anheben bis der Schultergiirtel leicht vom Boden gelost ist. Ober-koérper
wieder senken, aber nicht ganz ablegen.

Achtung: Der Nacken bleibt bei der Ubung lang (Doppelkinnposition) und mit
den Handen wird kein Druck auf den Kopf ausgelibt.

Variante: Beine in die Stufenlagerung bringen, wobei Hiift- und Kniegelenk 90°

Tretbewegung: Der Riicken liegt komplett auf dem Boden und die Beine sind
in der Stufenlage. Nun fiihren die Beine kleine Tretbewegungen nach vorn und
zuriick aus. Das Becken und der Rumpf bleiben dabei so ruhig wie moglich.

Diagonale Bauchspannung: Der Riicken liegt komplett auf dem Boden und das
linke Bein befindet sich in Stufenlagerung, wahrend beim rechten Bein die
Ferse auf dem Boden aufgestellt ist. Der Kopf ist leicht abgehoben
(Doppelkinnposition). Nun drickt die rechte Hand gegen das linke Knie, diese
Position wird gehalten. AnschlieBend wird die andere Diagonale trainiert.

Bridging: Der Riicken liegt komplett auf dem Boden und die Arme sind seitlich
neben dem Korper abgelegt. Bei hiftbreit aufgestellten Beinen wird nun das
Gesall vom Boden abgehoben. Der gesamte Korper bildet dabei eine Linie.
Varianten: Das Becken wird Wirbel fir Wirbel von der Unterlage abgehoben
und wieder abgelegt.
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