Aktives Schultertraining - Einsteiger 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 Stand

Armpendel:

In Schrittstellung wird der seitlich hdngende Arm mit Gewicht bei vorgeneigtem,
geradem Oberkorper vor und zuriick gependelt.

Trainingsziel: Entlastung des Schultergelenks

Stabiibung:

In Vorhalte wird der Stab zusammengedrickt bzw. auseinandergezogen.
Varianten: Diagonalzug/-druck, Senkrechtzug/-druck
Trainingsziel: Stabilisation Schultergelenk, Zentrierung des Oberarmkopfs

Wandkrabbeln:

Sie stehen etwas von der Wand entfernt. Die Handflachen auf Brusthéhe
schulterbreit an der Wand aufsetzen und langsam an der Wand nach oben
krabbeln und langsam wieder nach unten krabbeln. Trainingsziel: Verbesserung
der Beweglichkeit

Kniebeugen an Wand:

Vor der Wand stehend werden die Handflachen auf Brusthéhe schulterbreit an der
Wand aufgesetzt. Jetzt leichte Kniebeugen durchfiihren. Variante: Die
Handflachen werden in Brusthohe seitlich aufgesetzt. Trainingsziel: Verbesserung
der Beweglichkeit.

Skiflieger an Wand:

Ricklings vor der Wand stehend befinden sich die Arme seitlich neben dem Kérper.
Die Handinnenflachen beriihren die Wand. Nun wird ein leichter Druck gegen die
Wand aufgebaut. Trainingsziel: Kraftigung des hinteren Schultergiirtels
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Seitheben: Die Arme hangen seitlich am Korper und werden dann seitlich bis zur
Horizontalen nach oben gefiihrt. Varianten: Arme gebeugt (Ellenbogen in 90°
Position), Arme gestreckt, Arme gestreckt mit Kreisbewegungen. Trainingsziel:
Kraftigung der Schulterabduktoren

Kraft im Sitz

Schulteriibung mit Stuhl (frontal): Im aktiven Sitz wird der in Frontstellung
befindliche Stuhl nach hinten gekippt und wieder abgestellt, so dass sich der Arm
beugt und streckt. Trainingsziel: Verbesserung der frontalen Armbewegung

Schulteriibung mit Stuhl (seitlich): Im aktiven Sitz wird der seitlich befindliche
Stuhl gekippt und wieder abgestellt, so dass sich der Arm beugt und streckt.
Trainingsziel: Verbesserung der seitlichen Armbewegung

Wischiibungen im Sitz: Im aktiven Sitz wird der Tisch mit einem Lappen / Blatt
abgewischt. Trainingsziel: Verbesserung der Armbewegung in alle Richtungen

Kraft in Riickenlage

Uberziige/Pullover: Die Arme werden aus der Senkrechten kopfwirts Richtung
Boden gefiihrt soweit das ohne Ausweichbewegung der Schultern moglich ist.
Die Arme anschlieBend in die Ausgangsposition zurlickbringen.
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