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Einleitung

Um die Handlungsféhigkeit der Freiwilligen Feuerwehr nachhaltig zu
starken, wurde 2014 das Gemeinschaftsprojekt ,Feuerwehrensache”
ins Leben gerufen. Initiatoren waren das Ministerium des Innern NRW
und der Verband der Feuerwehren in NRW e.V. (VdF NRW). Ein we-
sentlicher Baustein bei der Starkung der Freiwilligen Feuerwehr war
die Integration aller Mitglieder, die durch zielfihrende Vorgaben si-
chergestellt wurde: Die (freiwillige) Einbindung der Starken jedes Mit-
glieds zu unterstitzen und ein individuell geringes Gesundheitsrisiko
bei der Gefahrenabwehr zu gewéhrleisten.

Auf dieser Basis wurde vom Institut fur Trainingswissenschaft und
Sportinformatik der Deutschen Sporthochschule Koln ein integratives
Testverfahren entwickelt, welches auf die Vielfalt der Aufgaben und
das Spektrum menschlicher Leistungsfahigkeit in der Freiwilligen Feu-
erwehr ausgerichtet ist. Aufgrund des integrativen Charakters des
Tests und zur deutlichen Abgrenzung von selektierenden Eignungs-
testverfahren (z.B. der Eignungsfeststellung der Berufsfeuerwehr),
hat sich der Begriff ,Potenzialanalyse” etabliert. Der Test macht das
Potenzial korperlicher Leistungsfahigkeit fir den Teilnehmer/ die Teil-
nehmerin transparent und berlcksichtigt die kérperlichen Moglich-
keiten differenziert nach Geschlecht und Alter. So kénnen die Mitglie-
der entsprechend ihrer Starken fur den Einsatz eingeteilt werden.!

1 Die Potenzialanalyse ist als wissenschaftliches Diagnostiktool einfacher sportmotori-
scher Testverfahren fur die Leistungseinschatzung hinreichend geeignet. Sie ersetzt
keine medizinische Untersuchung und auch keine komplexe Leistungsdiagnostik, die
jeweils technische Geréate und zusatzliche Kompetenzen verlangen.



Einleitung

Neben dieser direkten Einbindung aller Mitglieder in das feuerwehr-
spezifische Aufgabenspektrum eréffnet die Potenzialanalyse eine
weiterfihrende Starkung des Potenzials der Mitglieder. Dies kann
Uber eine allgemeine kérperliche Gesunderhaltung und eine spezifi-
sche physische Vorbereitung fir den Feuerwehreinsatz erfolgen.
Hierzu wurde das vorliegende Trainingshandbuch konzipiert. Das
Trainingshandbuch bietet die Mdglichkeit aus dem Testergebnis
der Potenzialanalyse Trainingsempfehlungen abzuleiten, die dem
individuellen Leistungsniveau entsprechen und auf die vielseiti-
gen Anforderungen ausgerichtet sind. Die abgeleiteten Empfehlun-
gen helfen dabei, Uberforderungssituationen im Einsatz und im Trai-
ning aufgrund von individuellen Fehleinschatzungen kérperlicher Be-
lastbarkeit zu vermeiden.2

Das Handbuch enthélt einen Pool von Ubungen zur Verbesserung

der sportmotorischen Grundfahigkeiten, die als Testaufgaben in der
Potenzialanalyse abgefragt werden. Tests und Ubungen basieren auf
wissenschaftlich erarbeiteten Kriterien, welche auf Aufgaben in der
Feuerwehr und Gesunderhaltung ausgerichtet sind. So kénnen durch
die Anwendung des Handbuchs die wichtigen konditionellen Fahigkei-

2 Das Risiko von Fehleinschatzungen besteht durch aktuelle gesellschaftliche Ent-
wicklungen: Die Fitnessindustrie bietet hochintensive Trainingsprogramme (HIT) wie
z.B. Crossfit oder Freelethics fir Menschen samtlicher Leistungsniveaus an, die in
vielen Fallen zu gesundheitlichen Problemen fuhren. In der Feuerwehr schuren u.a.
Imagekampagnen die Vorstellung heroischer Taten in Form von Feuerbekampfung und
Lebensrettung durch Muskelkraft, was der Motivation vieler Mitglieder dient. Beide

Tendenzen beguinstigen die Gefahr der Selbstiiberschatzung im Einsatz und im Training.

Sie arbeiten gegen den Erhalt von Gesundheit.
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Einleitung

ten Ausdauer, Kraft, Koordination und Beweglichkeit feuerwehrspezi-
fisch erhalten und verbessert werden. Bei der Auswahl der Ubungen
spielte neben der Feuerwehrspezifik auch die Okonomie eine Rolle.
Das Handbuch erméglicht ein Training fur ein breites Leistungsspekt-
rum von Stufe 1-4, ohne teuer und materialaufwéandig zu sein. Die
Ubungen der hohen Leistungsstufen 3 und 4 dienen dabei als Vorbe-
reitung fur die héchsten Anforderungen im Feuerwehrdienst (Angriffs-
trupp). Die Ubungen der Stufen 1 und 2 zielen auf die Gesunderhal-
tung im Altersgang und kénnen gleichzeitig auf die hoheren Leis-
tungsstufen vorbereiten. Das Handbuch bietet detaillierte Beschrei-
bungen und Bebilderungen der Ubungen. Die Wiederholungszahlen,
Haltezeiten und Serienzahlen sind als Orientierung zu verstehen und
kénnen individuell variieren und entsprechend angepasst werden.

Das Konzept der Potenzialanalyse mit Trainingshandbuch ist generell
fur eine eigenstandige Nutzung und Anwendung in den Freiwilligen
Feuerwehren entwickelt und ausgerichtet worden. Zur Sicherung ei-
ner kompetenten Anwendung wird empfohlen, entsprechende Schu-
lungsangebote zu nutzen. Flir das Training kédnnen auch zusatzliche
Trainingsgerate (z.B. Kraftmaschinen, Vibrationsplatten oder
EMS-Gerate) als sinnvolle Erganzungen und Alternativen fur das Trai-
ning genutzt werden, jedoch bedurfen sie groBer Geldinvestitionen
und sind daher nicht in diesem Handbuch abgebildet.



Feuerwehrspezifisches Trainingskonzept:

Potenzialanalyse mit Trainingshandbuch

1. Bestimmen Sie lhr sportliches Leistungsniveau!

Absolvieren Sie alle Testaufgaben der Potenzialanalyse und notieren
Sie lhre Ergebnisse auf dem Laufzettel (Vgl. Seite 132/133) den Sie
von der/dem verantwortlichen Sportbeauftragten Ihrer Feuerwehr als
Kopiervorlage erhalten. lhr personliches Leistungsniveau kdnnen Sie
entsprechend lhrer Altersklasse anhand der erreichten Punktzahl auf
dem Laufzettel fur jede Testaufgabe einordnen:

» O Punkte

2. Starten Sie lhr individuelles Trainingsprogramm!

Nachdem Sie sich eingeordnet haben, finden Sie fir jede Testaufgabe
Ihr individuelles Trainingsprogramm in den Trainingsempfehlungen,
indem Sie den Farben folgen.

Training Stufe |

3. Priifen Sie lhren Trainingserfolg!

Nach entsprechenden Trainingszeitraumen (6-24 Monaten) sollten
Sie die Potenzialanalyse erneut absolvieren, um |hr sportliches Leis-
tungsniveau zu prifen.

Il




Feuerwehrspezifisches Trainingskonz: Potentialanalyse mit Trainingshandbuch

Bestimmung des sportlichen Leistungsniveaus:
Durchfiithrung der Potenzialanalyse

Einteilung in das persénliche Leistungsniveau

| ORunke | 1Pk ZRue  3Puke

Zuordnung des persoénlichen Trainingsprogamms

[ swel | swe2  swe3 swed

Ausfiithrung des Trainings 2 x / Woche

Erneute Bestimmung des sportlichen Leistungsniveaus:

Durchfiihrung der Potenzialanalyse nach 6-24 Monaten

Abbildung 1: Ablaufplan des Trainingskonzeptes.

Abbildung 2: Entscheidungsbaum zur Ubungsauswahl anhand des Beispiels Balancie-
ren. Jede Bewegungskategorie [Balancieren, Armmuskelkette Streckung, Armmuskel-
kette Beugung, Beinmuskelkette, Rumpf und Schulter, Berufsspezifik und Ausdauer]
istin 4 Stufen aufgeteilt. In der letzten Ebene des Entscheidungsbaums (rechts) sind
die Ubungen 1-4 aufgeschlisselt. Zur individuellen Trainingsplanerstellung brauchen
Sie die Stufeneinteilung der Potenzialanalyse fur jede Bewegungskategorie. Im Beispiel
sind die ,,Ubungen 1und 2" aus der , Stufe 2“ der ,,Bewegungskategorie Balancieren"
ausgewahlt.



Aufbau des Ubungskatalogs

Das Trainingshandbuch stellt 102 Ubungen vor. Firr jede der sieben Be-
wegungskategorien der Potenzialanalyse stehen im Handbuch Ubungen
zur Auswahl, die auf Ihr individuelles Niveau (Stufe 1-4) abgestimmt
sind. Pro Bewegungskategorie und Stufe haben Sie in der Regel vier
Ubungen zur Auswahl3 (Abb. 2). Einige Grundiibungen tauchen in unter-
schiedlichen Variationen auf und sind zur eindeutigen Zuordnung mit ro-
mischen Zahlen durchnummeriert (z.B. Kniebeuge I; Kniebeuge II; ...).

Ubung 1
Ubung 2
Stufe 2
Balancieren Ubung 3
Al kelkett Stufe3
rmmuskelkette 0
Ubung 4
Streckung/Rumpf Stufe 4

Armmuskelkette
Beugung

Beinmuskelkette

Rumpf und
Schulter

Berufsspezifik

Ausdauertraining

3 Die Bewegungskategorien ,Armmuskelkette Streckung” und ,,Armmuskelkette
Beugung* der Potenzialanalyse beinhaltet keine Testaufgabe fur Stufe 2 und hat damit
nur 2 Testaufgaben fur die Stufen 3 und 4. Die Stufen 1 und 2 sind daher auch im
Trainingshandbuch zusammengefasst.




Trainingsorganisation
Allgemeine Trainingsempfehlungen

Erwarmung:

Zur allgemeinen Erwarmung empfiehlt sich 5-10 min lockeres Laufen,
Gehen oder Radfahren. Die Durchfiihrung von Ubungen der Stufen 1
und 2 ist ohne spezielle Vorbereitung sinnvoll und unbedenklich. Je in-
tensiver die Ubung ist, desto wichtiger wird eine spezielle Vorbereitung.
Fur Ubungen der Stufen 3 und 4 eignen sich z.B. vorbereitende Ubun-
gen der zu trainierenden Bewegungskategorien der Stufen 1und 2.

Trainingshaufigkeit und -umfang:

Das Training sollte regelmaBig, mindestens 2x/Woche stattfinden.
Der Trainingsumfang richtet sich u.a. nach der Trainingshaufigkeit.
Mogliche Varianten von Trainingshaufigkeit und -umfang bei der Trai-
ningsorganisation finden Sie im Kapitel ,,individuelle Trainingsplaner-
stellung®.

Trainingsintensitat:

Die Intensitat der Ubung wird durch die Leistungsstufe (1-4) bestimmt.
Innerhalb der Ubung erhdhen Sie die Intensitét, indem Sie die Ubung
wahrend der 1-3 empfohlenen Serien (Durchgénge) 6fter wiederholen
oder langer halten. Solche Details zur Ubungsgestaltung finden Sie als
Empfehlung in den Ubungsbeschreibungen als Wiederholungszahl,
Bewegungsgeschwindigkeit oder Haltezeit. Die Empfehlungen sind als
Orientierung zu verstehen und nur unter der Voraussetzung einer gu-
ten Bewegungsqualitat anzustreben und kénnen dem Leistungsstand
und der Tagesform entsprechend nach unten oder oben angepasst
werden. Zielstellung bei der Intensitatssteuerung ist es, die Bewe-
gungsqualitat hochzuhalten und sich bei kraftigenden Ubungen ange-
strengt, aber nicht tiberanstrengt zu fuhlen. Oft wird eine langsame,
kontrollierte Ausfuihrung von 2 Sekunden streckender und 2 Sekunden



Trainingsorganisation

beugender Bewegungsphase empfohlen. Dies erhéht aufgrund der
langer andauernden Muskelspannung die Intensitat. Wenn es Ihnen
schwer fallt, die Ubung Uiber die Dauer entsprechend der Beschrei-
bung auszuftihren, erhéhen Sie nicht die Bewegungsgeschwindigkeit,
sondern verringern Sie die Wiederholungszahl oder die Haltezeit.
Schnelle und explosive Bewegungen sollten beherrscht werden. Alle
Ubungen sollten regelméBig durch einen geschulten Trainer begleitet
werden. Dies gilt insbesondere fur schnelle und explosive Bewegun-
gen bei hohen Intensitaten.

Pausenzeiten:
Es wird eine Pausenzeit von 1 Minute zwischen den Ubungen empfoh-
len. Diese Zeit ist dem Wohlbefinden entsprechend variabel.




Trainingsorganisation
Individuelle Trainingsplanung

Wir empfehlen, die aus der Potenzialanalyse abgeleiteten Ubungen ent-
sprechend der Beschreibungen im Ubungskatalog regelméaRig durch-
zufuhren. In der Summe sollten alle Bewegungskategorien 2x/Woche
trainiert werden und in etwa die gleichen Anteile an der Gesamttrai-
ningszeit haben. Die Bewegungskategorie Ausdauer stellt aufgrund des
héheren Zeitaufwandes einen Sonderfall dar und es sollten zwei zu-
satzliche Trainingseinheiten/Woche eingeplant werden. Wenn lhnen
das fur den Einstieg schwerfallt, starten Sie mit weniger Einheiten und
verteilen Sie die Anteile der Bewegungskategorien ausgeglichen.

Im Ubungspool stehen in jeder Bewegungskategorie pro Stufe (1-4)
jeweils vier Ubungen zur Auswahl, welche Sie in Ihren Trainingsplan
aufnehmen kénnen. In den unten aufgefiihrten Beispieltrainingspla-
nen wird jede der vier Ubungsvariationen innerhalb eines 2-Wo-
chen-Zyklus je einmal durchgefuhrt (Tab. 1-3). Es ist auch moglich,
eine oder zwei Ubungen je Bewegungskategorie (iber mehrere Wo-
chen durchzufiithren. Wenn lhnen fiir die Ubung notwendige Hilfsmit-
tel (wie z.B. Medizinballe oder eine Langbank) nicht zur Verfligung
stehen, konzentrieren Sie sich auf die fiir Sie durchfihrbaren Ubun-
gen dieser Kategorie und sprechen Sie mit dem Sportbeauftragten Ih-
rer Feuerwehr Uber alternative Losungen. Um das Training zu struktu-
rieren, sind unterschiedliche Organisationsformen moglich, die im
Folgenden erlautert werden. Die Organisationsformen bieten unter-
schiedliche zeitliche Rahmenbedingungen und inhaltliche Schwer-
punkte des Trainings und ermoglichen so eine individuelle Abstim-
mung auf den Lebensalltag und das Leistungsniveau.

Ganzkoérpertraining
Das Ganzkérpertraining beschreibt einen Trainingsplan mit zwei lan-
geren Einheiten pro Woche, in dem alle Bewegungskategorien in einer
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Trainingseinheit trainiert werden (Tabelle 1). Ein solcher Trainingsplan
eignet sich bei jedem Leistungsniveau (Stufe 1-4). Einsteiger sollten
auf den Wechsel zwischen Ubungen achten, die den Fokus auf die Bei-
ne (Beinmuskelkette, Berufsspezifik) oder den Oberkdrper (Armmus-
kelkette, Schulter) legen (Tab.1). Das Ganzkorpertraining sollte nicht
an aufeinanderfolgenden Tagen durchgefihrt werden.

Tabelle 1:
Ganzkorpertraining 2x/Woche - Exemplarischer Trainingsplan fiir
einen 2-Wochen-Zyklus.

el I e 03 04
Balancieren @ U1 U2 U3 U4
Armmuskelkette - 01 02 03 04

(Beugung)
Beinmuskelkette o U1 U2 U3 U4
Rumpf und Schulter U1 U2 U3 04

(Beugung)
Berufsspezifik 2 U1 02 U3 U4
Ausdauertraining * variabel (2x/Woche) variabel (2x/Woche)

* Stufeneinteilung Entsprechend der Auswertung der Potenzialanalyse.
Splittraining

Das Splittraining beschreibt einen Trainingsplan mit téglichen Einhei-
ten, in dem jede Trainingseinheit einen unterschiedlichen Fokus auf
trainierte Fahigkeiten und Muskelgruppen legt. Ein solcher Trainings-
planist exemplarisch in Tabelle 2 (fur Einsteiger) und Tabelle 3 (fur
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Fortgeschrittene) dargestellt. Tabelle 2 beschreibt einen Trainings-
plan, bei dem taglich 2 Ubungen durchgefiihrt werden. Ein Tag (z.B.
Sonntag) bleibt frei oder kann fir eine Ausdauereinheit genutzt wer-
den. Durch die Verteilung der Trainingszeit auf viele Tage bleiben die
Trainingseinheiten kurz (10-15 min). Diese Organisationsform eignet
sich insbesondere fiir das Training zu Hause, z.B. morgens oder
abends und ist auch fur Einsteiger zu empfehlen.

Tabelle 2:

Tagliches Training - Exemplarischer Trainingsplan fiir einen
2-Wochen-Zyklus (Einsteiger).

Armmuskelkette
(Streckung/Rumpf)

Balancieren

Armmuskelkette
(Beugung)

Beinmuskelkette

Rumpf und Schulter
(Beugung)

Berufsspezifik

Ausdauertraining

Armmuskelkette
(Streckung/Rumpf)

Balancieren

Armmuskelkette
(Beugung)

Beinmuskelkette

Rumpf und Schulter
(Beugung)

Berufsspezifik

Ausdauertraining

X

*

variabel (2x/Woche)

variabel (2x/Woche)

* Stufeneinteilung Entsprechend der Auswertung der Potenzialanalyse.
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Im Trainingsplan 3 werden bestimmte Muskelgruppen innerhalb einer
Trainingseinheit intensiver trainiert, erhalten aber durch den Trainings-
zyklus eine langere Regenerationsphase. Diese Organisationsform ist
nicht fur Einsteiger, sondern fur Fortgeschrittene zu empfehlen. Ziel
ist es, zwei Trainingseinheiten pro Woche mit jeweils 30 — 45 Minuten
Trainingszeit zu absolvieren. Die Trainingsform sollte nicht an aufein-
anderfolgenden Tagen durchgefiihrt werden.

Tabelle 3:

Splittraining 2x/Woche - Exemplarischer Trainingsplan fiir einen
2-Wochen-Zyklus (Fortgeschrittene).

Armmuskelkette
(Streckung/Rumpf)

Balancieren

Armmuskelkette
(Beugung)

Beinmuskelkette

Rumpf und Schulter
(Beugung)

Berufsspezifik

Ausdauertraining

*

*

U1+ 02
U1+02
U1+ 02
U1+ 02

U1+ 02

U1+ 02

variabel (2x/Woche)

U3+ U4
U3+ U4
U3+ U4
U3+ U4

U3+ U4

U3 + U4

variabel (2x/Woche)

* Stufeneinteilung Entsprechend der Auswertung der Potenzialanalyse.

7 m
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Organisation im Gruppentraining

Die Ubungen bauen in jeder Bewegungskategorie stufenweise aufein-
ander auf (Ubung 1: Stufe 1-4; Ubung 2: Stufe 1-4; etc.; siehe Abb. 3).
Diese Struktur erméglicht es dem Ubungsleiter bei heterogener Leis-
tungsfahigkeit der Gruppe den Schwierigkeitsgrad der Ubung ent-
sprechend individuell abzustimmen.

Ubung 1
Ubung 2
_ Ubung ’
Ubung 4
l - l.jbung '
b
= Ubung 2
<9
Q
€
o
N
T
C
Balancieren 2 Ubung 1
)
.20
2
<
@
Ubung 1

Abbildung 3: Schwierigkeits- und Komplexitatssteigerung innerhalb Ubung 1 derselben
Bewegungskategorie (Beispiel Balancieren).
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Als Organisationsform im Gruppentraining bietet sich der Aufbau ei-
nes Trainingszirkels mit der Abbildung aller Bewegungskategorien an
(Abb. 4).

Armmuskelkette

(Streckung/Rumpf)
Berufsspezifik Balancieren
Rumpf und Schulter Armmuskelkette
(Beugung) (Beugung)

N Z

Beinmuskelkette

Abbildung 4: Trainingszirkel.

90
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Fur einen reibungslosen Ablauf beim Zirkeltraining sollte der Ubungs-
leiter folgende Punkte beachten:

1. Furr die jeweiligen Ubungsvariationen in den unterschiedlichen Stu-
fen sollten die entsprechenden Hilfsmittel bereitgestellt werden.

2.Die Ubungs- und Pausendauer sollte einheitlich gehalten werden.

3.Die Ubungen im Ubungskatalog haben in der Regel eine Dauer von
30-60s, wobei die meisten Ubungen 60s dauern. Der Ubungsleiter
sollte hierzu eine entsprechende Ubungsauswahl treffen und u.U.
leichte Anpassungen vornehmen, wie z.B. eine angemessene Ver-
einheitlichung der Ubungsdauer oder eine Verkiirzung der Pause
bei langeren Ubungen, damit der Startzeitpunkt der nachsten
Ubung fiir alle immer gleich ist. Das Verhaltnis zwischen Belas-
tungszeit und Pausenzeit sollte ausgeglichen sein (1:1).

4.Wenn Trainierenden die Durchfiihrung bestimmter Ubungen auf-
grund akuter oder chronischer Verletzungen oder Behinderungen
nicht moglich ist, missen individuelle Losungen gefunden werden.

Die Trainingsgestaltung und eventuelle Anpassungen sollten im Rah-
men der allgemeinen Trainingsempfehlungen erfolgen, um Uberforde-
rungssituationen zu vermeiden.



21 |

Darstellung des Ubungskatalogs

Ubungskategorien

Balancieren

Armmuskelkette
Streckung/Rumpf

Armmuskelkette
Beugung

Beinmuskelkette
Rumpf & Schulter
Berufsspezifik

Ausdauertraining







Balancieren
UBUNG1 | EINBEINSTANDI
UBUNG?2 | AUSFALLSCHRITTI
UBUNG3 | ZEHENSPITZENGANG
UBUNG4 | BALANCIEREN |
UBUNG1 | EINBEINSTAND II
UBUNG2 | AUSFALLSCHRITTII
UBUNG3 | BALANCIERENII
UBUNG4 | BALANCIEREN Il
UBUNG1 | EINBEINSTANDIII
UBUNG2 | AUSFALLSCHRITTII
UBUNG3 | SKIPPINGS|
UBUNG4 | BALANCIEREN |V
UBUNG1 | EINBEINSTAND IV
UBUNG2 | AUSFALLSCHRITT IV
UBUNG3 | DIAGONALE SPRUNGE
|

UBUNG 4

BALANCIEREN V

24
25
26
27

28
29
30
31

32
33
34
35

36
37
38
39

23 |




|24 Balancieren

Balancieren
UBUNG1
EINBEINSTAND |

Ausgangsposition:
Einbeinstand auf dem
rechten Bein. Das linke Bein
ist hinten angehoben (1).

Durchfiihrung:
Position halten.

Ubungsgestaltung:
2x30s pro Seite.

Ubungsmaterial:
/
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Balancieren
UBUNG 2
AUSFALLSCHRITT |

Ausgangsposition:
Schrittstellung, Hande
in die Hufte gestutzt (1).

Durchfiihrung:
Absenken in eine halbe
Schrittkniebeuge. Der
Kniegelenkswinkel des
vorderen Beins entspricht
~110-120° (2). Kurz das
Gleichgewicht halten,

dann Aufrichten in
Ausgangposition (1).

Ubungsgestaltung:

3x8 Wdh. pro Seite mit einer
Bewegungsgeschwindigkeit
von 2s-1s-2s-1s (senken-
halten-aufrichten-halten).

Ubungsmaterial:
/




| 26 Balancieren

Balancieren
UBUNG 3
ZEHENSPITZENGANG

Ausgangsposition:
Schrittstellung auf
Zehenspitzen auf einer
Linie. Die Arme kénnen
seitlich oder nach oben
ausgestreckt werden (1).

Durchfiihrung:
Balancieren auf der Linie
Uber eine Strecke von 20m
auf Zehenspitzen (2-4).

Ubungsgestaltung:
3x20m.

Ubungsmaterial:
Linie
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Balancieren
UBUNG 4
BALANCIEREN |

Ausgangsposition:
Aufrechter Stand in
Tandemwalkposition
(Ferse des einen FuBes
beruhrt Zehen des anderen
FuBes) auf einer Linie (1).

Durchfiihrung:
Vorwaérts und anschlieRend
rickwarts im Tandemwalk

(immer die Ferse an die
FuBspitze des anderen
FuBes setzen) tiber die
Linie balancieren.

Ubungsgestaltung:
3x10m (je 10m vorwarts
und rickwarts).

Ubungsmaterial:
/
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Balancieren
UBUNG1
EINBEINSTAND Il

Ausgangsposition:
Einbeinstand auf einem
Balance Pad/Weichboden-
matte auf dem rechten
Bein. Das linke Bein ist
hinten angehoben. Der
rechte Arm ist nach oben
gestreckt. Die linke Hand
beruhrt das linke Bein (1).

Durchfiihrung:
Anheben des linken Knies
auf Hufthohe, gleichzeitig
linken Arm nach oben
strecken und rechten Arm
zum linken Bein fuhren (2).
Dann in die Ausgangs-
position zurtickkehren (1).

Ubungsgestaltung:
2x60s pro Seite mit einer
Bewegungsgeschwindigkeit
von 2s-1s-2s-1s (vorfuhren-
halten-ruckfuhren-halten).

Ubungsmaterial:
Balance Pad/
Weichbodenmatte
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Balancieren
UBUNG 2
AUSFALLSCHRITT I

Ausgangsposition:
Schrittstellung mit Handen
in die Hufte gestutzt (1).

Durchfiihrung:
Absenken in eine
Schrittkniebeuge.

Der Kniegelenkswinkel
des vorderen Beins
entspricht ~90°. Das
Knie des hinteren Beins
berthrt am Umkehrpunkt
den Boden (2). Kurz das
Gleichgewicht halten,

in Ausgangsposition
aufrichten (1).

Ubungsgestaltung:

3x8 Wdh. pro Seite mit
einer Bewegungsgeschwin-
digkeit von 2s-1s-2s-1s
(senken-halten-aufrichten-
halten).

Ubungsmaterial:
/
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Balancieren
UBUNG 3
BALANCIEREN I

Ausgangsposition:
Schrittstellung auf einer
Linie mit Armen in Seithalte
(1). Auf der Linie liegt nach
etwa 3m ein Medizinball als
Hindernis.

Durchfiihrung:
Balancieren auf der Linie
mit Ubersteigen des
Medizinballs (2). Nach
etwa 6m in die Hocke
gehen und wieder
aufrichten (3), wenden
(180° Drehung) und den
Ablauf wiederholen, ohne

die Linie zu verlassen.

Ubungsgestaltung:
3x60s.

Ubungsmaterial:
Linie, Medizinball
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Balancieren
UBUNG 4
BALANCIEREN I
Ausgangsposition:
Aufrechter Stand mit
FuBen hintereinander
auf einer umgedrehten
Langbank (1). In der
Mitte der Langbank
liegt ein Medizinball
als Hindernis.

Durchfiihrung:
Balancieren Uiber die
Langbank mit Ubersteigen
des Medizinballs (2). Am
Ende der Langbank in die
Hocke gehen und wieder
aufrichten (3), wenden
(180° Drehung) und den
Ablauf wiederholen, ohne

die Langbank zu verlassen.

Ubungsgestaltung:
3x60s.

Ubungsmaterial:
Langbank, Medizinball
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Balancieren
UBUNG1
EINBEINSTAND IlI

Ausgangsposition:
Einbeinstand mit leicht
gebeugtem Standbein auf
einem Balance Pad oder
einer weichen Matte.

Durchfiihrung:

Beugen des Standbeins
und gleichzeitiges Vor-
fuhren des Spielbeins.

Die Ferse des Spielbeins
beruhrt den Boden vor dem
Balancepad (1). Ruickfiihren
des Spielbeins. Die FuB3-
spitze des Spielbeins
bertihrt den Boden hinter
dem Balance Pad (2).

Dann Vorfiihren des Spiel-
beins und Einnehmen der
Ausgangsposition.

Ubungsgestaltung:
3x60s pro Seite mit einer
Bewegungsgeschwindigkeit
von 2s-1s-2s-1s (vorfuhren-
halten-rickfuhren-halten).

Ubungsmaterial:
Balance Pad / weiche Matte
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Balancieren
UBUNG 2
AUSFALLSCHRITT Il

Ausgangsposition:
Aufrechter Stand, Hande in
die Hufte gestutzt (1).

Durchfiihrung:
Ausfallschritt mit dem
vorderen FuB auf ein
Balance Pad oder eine
weiche Matte. Der Knie-
gelenkswinkel des vorderen
Beins entspricht ~90-100°
(2). Gleichgewicht halten
und wieder aufrichten (1).

Ubungsgestaltung:

3x8 Wdh. pro Seite mit einer
Bewegungsgeschwindigkeit
von 2s-1s-2s-1s (senken-
halten-aufrichten-halten).

Ubungsmaterial:
Balance Pad / weiche Matte
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Balancieren
UBUNG 3
SKIPPINGS |

Ausgangsposition:
Aufrechter Stand (1).

Durchfiihrung:
Kleinschrittige, federnde
Skippings auf dem FuB3-
ballen (2-3). Wahrend der
Stitzphase mit der Ferse
leicht den Boden berthren.
Den FuBabdruck tber den
Ballen und den Kniehub
betonen. Wechselseitiges
Schwingen der Arme.
Rumpf durch Anspannung
der Bauch- und Riicken-
muskulatur stabilisieren.
Bei jedem fuinften Skip fur
20s eine Standphase mit
gehobenem Knie
einnehmen.

Ubungsgestaltung:
6x5 Wdh. pro Bein mit
maximaler Bewegungs-
geschwindigkeit.

Ubungsmaterial:
/
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Balancieren
UBUNG 4
BALANCIEREN IV

Ausgangsposition:
Aufrechter Stand vor einer
umgedrehten Langbank. In
der Bankmitte liegt ein
Medizinball als Hindernis
und eine Zusatzlast (5 kg)
am Bankende.

Durchfiihrung:

Auf die Langbank auf-
steigen (1). Balancieren
Uber die Langbank mit
Ubersteigen des Medizin-
balls. Aufnehmen der
Zusatzlast (ZL) mit einer
Hand am Bankende (2) und
Ricktransport der ZL zum
Bankanfang (3). Nach
halber Drehung ZL zurtick
zum Bankende balancieren,
dabei die ZL in der anderen
Hand zurickbringen (4) und
ablegen (5). Zuriickbalan-
cieren (6) und absteigen.

Ubungsgestaltung:
3 Wdh.

Ubungsmaterial:
Langbank, Medizinball,
Zusatzlast (5kg)
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Balancieren
UBUNG1
EINBEINSTAND IV

Ausgangsposition:
Einbeinstand mit leicht
gebeugtem Standbein auf
einem Balance Pad oder
einer weichen Matte. Vor
der Brust wird ein 3 oder 4
kg schwerer Medizinball
gehalten ().

Durchfiihrung:
Medizinball mit Druckpass
gegen eine Wand prellen
und wieder auffangen (2).
Hierbei das Gleichgewicht
im Einbeinstand auf dem
Balance Pad halten.

Ubungsgestaltung:
3x60s pro Seite mit einer
Bewegungsgeschwindigkeit
von 0,5s-1s (stoBen-halten).

Ubungsmaterial:
Balance Pad / weiche
Matte, Medizinball
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Balancieren
UBUNG 2
AUSFALLSCHRITT IV

Ausgangsposition:

Die Griffe des Schlingen-
trainers etwa auf Kniehdhe
einstellen. Schrittstellung,
Hande in die Hufte gestutzt.
Das vordere Bein steht auf
dem Boden wéahrend sich
das hintere Bein in einer
Schlinge des Schlingen-
trainers befindet (1).

Durchfiihrung:
Absenken in eine Schritt-
kniebeuge. Der Kniege-
lenkswinkel des vorderen
Beins entspricht ~90-100°
(2). Kurz das Gleichgewicht
halten, dann Aufrichten in
Ausgangsposition (1).

Ubungsgestaltung:

3x8 Wdh. pro Seite mit einer
Bewegungsgeschwindigkeit
von 2s-1s-2s-1s (senken-
halten-aufrichten-halten).

Ubungsmaterial:
Schlingentrainer
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Balancieren
UBUNG 3
DIAGONALE SPRUNGE

Ausgangsposition:
Aufrechter Stand (1).

Durchfiihrung:
Einbeiniger Absprung in
die Diagonale (2). Ein-
beinige Landung auf dem
Schwungbein (3). Das
Schwungbein wird zum 3 4

Sprungbein. Absprung in
die andere Richtung (4).
Nach der letzten Landung
im Einbeinstand das Gleich-
gewicht fur 5s halten (5).

Ubungsgestaltung:
3x6 Wdh. pro Seite.

Ubungsmaterial:
/
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Balancieren
UBUNG 4
BALANCIEREN V

Ausgangsposition:
Aufrechter Stand riickwaérts
vor einer umgedrehten
Langbank. In der Bankmitte
liegt ein Medizinball als
Hindernis und eine Zusatz-
last (5 kg) am Bankende.

Durchfiihrung:
Rickwérts auf die Lang-
bank aufsteigen (1). Ruck-
warts balancieren tiber die
Langbank mit Ubersteigen
des Medizinballs. Auf-
nehmen der Zusatzlast (ZL)
mit einer Hand am Bank-
ende (2) und Rucktransport
der ZL zum Bankanfang (3).
Nach halber Drehung ZL
rickwarts zurtick zum
Bankende balancieren,
dabei die ZL in der anderen
Hand zurtickbringen und
ablegen (4). Ruckwarts
zurickbalancieren (5) und
absteigen.

Ubungsgestaltung:
3 Wdh.

Ubungsmaterial:
Langbank, Medizinball,
Zusatzlast (5kg)
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W 42 Armmuskelkette (Streckung/Rumpf)

Armmuskel-
kette
(Streckung/Rumpf)
UBUNG 1
FRONTSTUTZ

Ausgangsposition:
Frontstttz mit Schulter-
gelenken auf Hohe der
Ellenbogen (1). Die Bauch-,
Rucken-, GesaB- und
Beinmuskulatur anspannen,
um eine gestreckte
Koérperhaltung zu sichern.

Durchfiihrung:
Position halten.

Ubungsgestaltung:
3x20s.

Ubungsmaterial:
/
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Armmuskel-
kette
(Streckung/Rumpf)
UBUNG 2
SCHULTERDRUCKEN

Ausgangsposition:
Aufrechte Sitzposition auf
einem Stuhl oder Gym-
nastikball. Die Arme sind
gebeugt in Seithalte. Die
FuBe stehen hiftbreit auf
der Mitte eines Zugwieder-
standbands. Die Hande
umfassen jeweils ein Ende
des Bandes auf Kopfhéhe

D).

Durchfiihrung:
Strecken der Arme Uber
Kopf (2). Dann langsames
Beugen der Arme in
Ausgangsposition (1).

Ubungsgestaltung:
3x10 Wdh. mit einer Bewe-
gungsgeschwindigkeit von
2s-1s-2s-1s (strecken-
halten-beugen-halten).

Ubungsmaterial:
Zugwiderstandsband,
Sitzgelegenheit
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Armmuskel-
kette
(Streckung/Rumpf)
UBUNG 3
BRUSTDRUCKEN

Ausgangsposition:
Schrittstellung. Das
Zugwiderstandsband ist
hinter der Athletin/dem
Athleten auf Hohe des
Rumpfes in der Bandmitte
befestigt (Turgriff/Stange).
Die Enden des Zugwider-
standsbands in jeweils einer
Hand mit gebeugten Armen
seitlich neben der Brust
halten (1).

Durchfiihrung:

Strecken der Arme nach
vorne (2). Dann langsam
beugen in Ausgangsposition

D.

Ubungsgestaltung:
3x10 Wdh. mit einer
Bewegungsgestaltung von
2s-1s-2s-1s (strecken-
halten-beugen-halten).

Ubungsmaterial:
Zugwiderstandsband
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Armmuskel-
kette
(Streckung/Rumpf)
UBUNG 4
LIEGESTUTZ |

Ausgangsposition:
Liegestitzhaltung in
kniender Position mit
gestreckten Armen
(Ellenbogen 180°) und
Schultergelenken auf Hohe
der Handgelenke (1). Die
Bauch-, Rucken- und

GesaBmuskulatur an-
spannen, um eine ge-
streckte Korperhaltung
zu sichern.

Durchfiihrung:

Beugen der Ellenbogen auf
90° (2). Dann Strecken in
Ausgangsposition (1).
Ganzkorperstabilitat
beibehalten.

Ubungsgestaltung:
3x10 Wdh. mit einer Bewe-
gungsgeschwindigkeit von
2s-2s (beugen-strecken).

Ubungsmaterial:
/
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Armmuskel-
kette
(Streckung/Rumpf)
UBUNG1
FRONTSTUTZ
DIAGONAL |

Ausgangsposition:
Frontstttz in kniender
Position mit Schulter-
gelenken auf Hohe der
Ellbogen (1). Die Bauch-,
Rucken-, GesaB- und Bein-
muskulatur anspannen, um
eine gestreckte Korper-
haltung zu sichern.

Durchfiihrung:
Abwechselnd den linken

Arm und das rechte Bein
bzw. den rechten Arm und
das linke Bein anheben und
strecken (2). Ganzkorper-
stabilitat beibehalten. In
ausgestreckter Position je
2s halten.

Ubungsgestaltung:

3x8 Wdh. pro Seite mit einer
Bewegungsgeschwindigkeit
von 1s-2s-1s-2s (strecken-
halten-beugen-strecken).

Ubungsmaterial:
/
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: : e X 4 Armmuskel-
kette
(Streckung/Rumpf)
UBUNG 2
DIPS |

Ausgangsposition:
Beidarmige Stutzposition
rticklings vor einer Quer-
stange/Kante/kleiner
Kasten auf Kniehohe. Die
Beine sind aufgestellt (1).

Durchfiihrung:
Beugen der Arme und
dadurch Absenken des
Koérpers (2). Dann Hoch-
dricken in Ausgangs-

position (1).
Ubungsgestaltung:
J-U ] 3x10 Wdh. mit einer Bewe-
g ! e -
| _: e gungsgeschwindigkeit von
! “:)-—__—'_'—F"- 2s-2s (beugen-strecken).
o ;_J': o
Ubungsmaterial:
Querstange/Kante/

kleiner Kasten
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Armmuskel-
kette
(Streckung/Rumpf)
UBUNG 3
LIEGESTUTZ Il

Ausgangsposition:
Liegestiitz in kniender
Position mit gestreckten
Armen (Ellenbogen 180°)
und Schultergelenken auf
Hohe der Handgelenke (1).
Die Bauch-, Rucken- und
GeséaBmuskulatur anspan-
nen, um eine gestreckte
Koérperhaltung zu sichern.

Durchfiihrung:

Beugen der Ellenbogen auf
90° (2). Dann Strecken in
Ausgangsposition (1). Wie-
derholungen abwechselnd
mit abgesetzten Knien (1-2)
und ohne abgesetzte Knie
(3-4) durchftuhren.

Ubungsgestaltung:
3x8 Wdh. mit einer Bewe-
gungsgeschwindigkeit von
2s-2s (beugen-strecken).

Ubungsmaterial:
/
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Armmuskel-
kette
(Streckung/Rumpf)
UBUNG 4
LIEGESTUTZ Il

Ausgangsposition:
Liegestiitz mit gestreckten
Armen (Ellenbogen 180°)
und Schultergelenken auf
Hoéhe der Handgelenke (1).
Die Bauch-, Riicken- und
GesaBmuskulatur anspan-
nen, um eine gestreckte
Korperhaltung zu sichern.

Durchfiihrung:

Beugen der Ellenbogen auf
90° (2). Dann Strecken in
Ausgangsposition (1).

Ubungsgestaltung:
3x10 Wdh. mit einer Bewe-
gungsgeschwindigkeit von
2s-2s (beugen-strecken).

Ubungsmaterial:
/
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Armmuskel-
kette
(Streckung/Rumpf) |
UBUNG 1 :
FRONTSTUTZ Il

Ausgangsposition:
Frontstutz mit Schulter-
gelenken auf Hohe der
Ellenbogen (1). Die Bauch-,
Rucken-, GesaB- und Bein-

muskulatur anspannen, um
eine gestreckte Kérper- 2
haltung zu sichern.

Durchfiihrung:
Abwechselnd den linken
Arm und das rechte Bein
bzw. den rechten Arm und
das linke Bein anheben und
strecken (2). Ganzkorper-
stabilitat beibehalten. In
ausgestreckter Position je
2s halten.

Ubungsgestaltung:

3x8 Wdh. pro Seite mit einer
Bewegungsgeschwindigkeit
von 2s-2s-2s-1s (strecken-
halten-beugen-halten).

Ubungsmaterial:
/
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=] Armmuskel-
I 4 kette
g (Streckung/Rumpf)
— UBUNG 2
DIPS Il

Ausgangsposition:
Beidarmige Stutzposition
zwischen zwei parallelen
Stangen mit angewinkelten
Beinen (1).

Durchfiihrung:

Beugen der Arme und
dadurch Absenken des
Koérpers (2-3). Dann wieder
Hochdrticken in Ausgangs-
position (1).

Ubungsgestaltung:
3x10 Wdh. mit einer Bewe-
gungsgeschwindigkeit von
2s-2s (beugen-strecken).

Ubungsmaterial:
2 parallele Stangen
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Armmuskel-
kette
(Streckung/Rumpf)
UBUNG 3
LIEGESTUTZ IV

Ausgangsposition:
Liegestiitz mit einem gestreck-
ten Arm. Die Hand des ande-
ren Arms stutzt auf einem
Medizinball. Die Bauch-,
Rucken- und GesaBmuskulatur
anspannen, um eine gestreck-
te Kérperhaltung zu sichern ().

Durchfiihrung:

Beugen der Ellenbogen auf
etwa 90° (2). Dann Strecken in
Ausgangsposition. Bei Errei-
chen der Ausgangsposition
zunachst die zweite Hand
zusétzlich auf den Medizinball
setzen (3). AnschlieRend die
erste Hand auf den Boden auf-

setzen (4). Erneut Beugen des
Ellenbogens auf 90° (5). Dann
Strecken in Ausgangsposition.
Ausfuhrung in die Gegenrich-
tung.

Ubungsgestaltung:
3x4Wdh. pro Seite mit einer

Bewegungsgeschwindigkeit
von 2s-1s-2s (beugen-halten-
strecken).

Ubungsmaterial:
Medizinball
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Armmuskel-
kette
(Streckung/Rumpf)
UBUNG 4
LIEGESTUTZ V

Ausgangsposition:

Die Griffe des Schlingen-
trainers etwa auf Kniehdhe
einstellen. Liegestutz mit
gestreckten Armen und
Schultergelenken auf
Hoéhe der Handgelenke.
Die Hande stutzen in
jeweils einer Schlinge

des Schlingentrainers (1).
Die Bauch-, Rucken-,
GeséfB- und Beinmuskulatur
anspannen, um eine
gestreckte Kérperhaltung
zu sichern.

Durchfiihrung:

Beugen der Ellenbogen
auf 90° (2). Dann Strecken
in Ausgangsposition (1).
Ganzkorperstabilitat
beibehalten.

Ubungsgestaltung:
3x8 Wdh. mit einer Bewe-
gungsgeschwindigkeit von
2s-2s (beugen-strecken).

Ubungsmaterial:
Schlingentrainer
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Armmuskelkette
(Beugung)
UBUNG1 | GRIFFKRAFT 56
UBUNG2 | RUDERNI 57
UBUNG3 | BIZEPS CURL 58
UBUNG4 | LANGHANG 59
UBUNG1 | GRIFFKRAFT 56
UBUNG2 | RUDERN| 57
UBUNG3 | BIZEPS CURL 58
UBUNG4 | LANGHANG 59
UBUNG1 | HANDSCHLUSS 60
UBUNG?2 | RUDERNII 61
UBUNG3 | EXZENTRISCHER KLIMMZUG 62
UBUNG4 | BEUGEHANG | 63
UBUNG1 | HANGELN 64
UBUNG2 | RUDERN I 65
UBUNG3 | KLIMMZUG 66
|

UBUNG 4 BEUGEHANG Il 67



Armmuskel-
kette

(Beugung)

UBUNG 1
GRIFFKRAFT

Ausgangsposition:
Mit der Hand um einen
Ball (z.B. Tennisball/
Silikonball) fassen. Den
Daumen auf der geballten
Hand ablegen. Den Arm
angewinkelt neben dem
Koérper halten.

Durchfiihrung:
Maximalkraftig die Hand
um den Ball zusammen-
schlieBen (1). Position fur
3s halten.

Ubungsgestaltung:
3x10 Wdh. pro Seite.

Ubungsmaterial:
Tennisball/Silikonball

Armmuskelkette (Beugung)
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Armmuskel-
kette

(Beugung)

UBUNG 2

RUDERN |

Ausgangsposition:
Sitzposition mit aufge-
stellten FuBen. Die Arme
sind gestreckt in Vorhalte.
Anspannen der Bauch-,
Rucken- und Beinmus-
kulatur. Das Zugwider-
standsband ist auf Brust-

hohe vor dem Kérper be-
festigt (Turgriff/Stange).
Die Enden des Zugwider-
standsbands mit jeweils
einer Hand halten (1).

Durchfiihrung:
Beugen der Ellenbogen
(90°) entlang des
Koérpers (2). Dannin
die Ausgangsposition

zurlickkehren.

Ubungsgestaltung:
3x12 Wdh. mit einer Bewe-
gungsgeschwindigkeit von
2s-2s (beugen-strecken).

Ubungsmaterial:
Zugwiderstandsband
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Armmuskel-
kette

(Beugung)

UBUNG 3

BIZEPS CURL

Ausgangsposition:
Schrittstellung. Die Arme
sind nach unten ausge-
streckt. Der vordere FuB3
steht mittig auf einem
Zugwiderstandsband.
Die Enden des Zugwider-
standsbands mit je einer
Hand halten (1).

Durchfiihrung:
Beugen beider Arme
gleichzeitig gegen den
Widerstand des Zugwie-
derstandbands (2). Dann
langsames Strecken der
Arme in die Ausgangs-
position (1).

Ubungsgestaltung:
3x12 Wdh. mit einer Bewe-
gungsgeschwindigkeit von
2s-2s (beugen-strecken).

Ubungsmaterial:
Zugwiderstandsband
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Armmuskel-
kette

(Beugung)

UBUNG 4
LANGHANG

Ausgangsposition:
Langhang in schulter-
breitem Ristgriff an einer
Stange. Die Schultergelenke
unterhalb der Stange
parallel ausrichten. Die
Beine hangen in gestreckter
Haltung frei (1).

Durchfiihrung:
Langhang halten ohne
dabei den Boden zu
berthren.

Ubungsgestaltung:
3x30s.

Ubungsmaterial:
Reckstange
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Armmuskel-
kette

(Beugung)

UBUNG 1
HANDSCHLUSS

Ausgangsposition:

Ein Federdruckgerat (z.B.
Fingerhantel, Fingertrainer)
in die Hand nehmen (1). Den
Arm angewinkelt neben
dem Korper halten.

Durchfiihrung:

Das Federdruckgerat
schlieBen und langsam
wieder 6ffnen (2-1).

Ubungsgestaltung:
3x10 Wdh. pro Seite mit
einer Bewegungsge-
schwindigkeit von 2s-2s
(schlieBen-6ffnen).

Ubungsmaterial:
Federdruckgerat
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Armmuskel-
kette

(Beugung)

UBUNG 2

RUDERN I

Ausgangsposition:

Die Griffe des Schlingen-
trainers etwa auf Bauch-
nabelh6he einstellen. Die
FuBe unter die Aufhangung
des Schlingentrainers stel-
len und in schréger Kérper-

lage mit ausgestreckten
Armen schulterbreit die
Griffe halten (1). Bauch-,
Rucken- und Beinmusku-
latur anspannen.

Durchfiihrung:

Beugen der Arme und damit
Anheben des gestreckten
Koérpers (2). Dann langsam-
es Ablassen in Ausgangs-
position durch Strecken der
Arme (1).

Ubungsgestaltung:
3x10 Wdh. mit einer Bewe-
gungsgeschwindigkeit von
2s-1s-2s-1s (heben-halten-
senken-halten).

Ubungsmaterial:
Schlingentrainer




o 62 Armmuskelkette (Beugung)

Armmuskel-
kette

(Beugung)

UBUNG 3
EXZENTRISCHER
KLIMMZUG

Ausgangsposition:
Beugehang in schulter-
breitem Kammgriff an einer
Stange. Die Beine hangen in
gestreckter Haltung frei.
Das Kinn ist oberhalb der
Stange (1). Ausgangs-
position mit Hilfe eines
Kastens o.A. ohne Klimm-
zugbewegung einnehmen.

Durchfiihrung:
Langsames Absenken aus
dem Beugehang (2-3). Dann
mit Unterstttzung der
Beine (auf Aufstiegshilfe)
wieder die Ausgangs-
position einnehmen (4).

Ubungsgestaltung:
3x10 Wdh. mit einer Bewe-
gungsgeschwindigkeit von
2s-2s (strecken-beugen).

Ubungsmaterial:
Reckstange, Aufstiegshilfe
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Armmuskel-
kette

(Beugung)

UBUNG 4
BEUGEHANG |

Ausgangsposition:
Beugehang in schulter-
breitem Kammegriff an

einer Stange. Das Kinn ist
oberhalb der Stange. Die
Beine hangen in gestreckter

. ® & &

Haltung frei (1). (Ausgangs-
position mit Hilfe eines
Kastens o.A. ohne Klimm-
zugbewegung einnehmen.)

Durchfiihrung:
Beugehang mit dem Kinn
oberhalb der Stange halten.

[
-
-
-
al
-
-
-
-

Ubungsgestaltung:
3x30s.

Ubungsmaterial:
Reckstange, Aufstiegshilfe




Armmuskel-
kette

(Beugung)

UBUNG 1

HANGELN

Ausgangsposition:
Langhang in schulter-
breitem Ristgriff an einer
Stange. Die Schultergelenke
unterhalb der Stange
parallel ausrichten. Die
Beine hangen in gestreckter
Haltung frei (1).

Durchfiihrung:
Abwechselnd mit gro3er
Griffbreite zur linken und
rechten Seite der Stange
hangeln (2-3). Die gestreck-
te Korperposition beibe-
halten.

Ubungsgestaltung:
3x20s.

Ubungsmaterial:
Reckstange

Armmuskelkette (Beugung)
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Armmuskel-
kette

(Beugung)

UBUNG 2

RUDERN IlI

Ausgangsposition:

Die Griffe des Schlingen-
trainers etwa auf Hufthohe
einstellen. Aus Ruckenlage
mit ausgestreckten Armen
schulterbreit die Griffe hal-
ten und das GesaR anheben
(1). Bauch-, Rucken- und
Beinmuskulatur anspannen.

Durchfiihrung:

Beugen der Arme und damit
Anheben des gestreckten
Koérpers (2). Dann langsa-
mes Ablassen durch Streck-
en der Arme (1).

Ubungsgestaltung:
3x10 Wdh. mit einer Bewe-
gungsgeschwindigkeit von
2s-1s-2s-1s (heben-halten-
senken-halten).

Ubungsmaterial:
Schlingentrainer
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Armmuskel-
kette

(Beugung)

UBUNG 3
KLIMMZUG

Ausgangsposition:
Langhang in schulter-
breitem Kammgriff an
einer Stange. Die Schulter-
gelenke unterhalb der
Stange parallel ausrichten.
Die Beine hdangen in ge-
streckter Haltung frei (1).

Durchfiihrung:

Beugen der Arme bis das
Kinn oberhalb der Stange
ist (2). Langsam in die Aus-
gangsposition ablassen (1).
Ganzkoérperstabilitat
beibehalten.

Ubungsgestaltung:
3x5 Wdh. mit einer Bewe-
gungsgeschwindigkeit von
1s-1s (beugen-strecken).

Ubungsmaterial:
Reckstange

s
.
.
®
®
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Armmuskel-
kette

(Beugung)

UBUNG 4
BEUGEHANG II

Ausgangsposition:
Beugehang in schulterbrei-
tem Kammgriff an einer
Stange. Die Beine hangen in
gestreckter Haltung frei.
Das Kinn ist oberhalb der
Stange (1). Ausgangs-
position mit Hilfe eines
Kastens o.A. ohne Klimm-
zugbewegung einnehmen.

Durchfiihrung:

Kinn oberhalb der Stange
halten und durch Umgreifen
in den Ristgriff wechseln
(2-3). Dann wieder zurtck
in die Ausgangsposition
umgreifen (4).

Ubungsgestaltung:
3x5 Wdh. (eine Wdh. ist ein
beidseitiges Umgreifen).

Ubungsmaterial:
Reckstange, Aufstiegshilfe
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Rumpf &
Schulter
UBUNG 1
ARMKREISEN

Ausgangsposition:
Aufrechter, schulterbreiter
Stand. Die Arme sind in
Seithalte ausgestreckt (1).

Durchfiihrung:

Arme in konzentrischen
Kreisen langsam um die
Transversal-Achse der
Schultergelenke kreisen
(2-3). Hierbei den Radius
vergroBern (4-6) und
anschlieBend wieder
reduzieren (1-3).

Ubungsgestaltung:
3x15s.

Ubungsmaterial:
/

b
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Rumpf &
Schulter

o UBUNG 2

WIS ERLE T . CRUNCH |

Ery) .' e

Ausgangsposition:
Aufrechte Sitzposition. Die
Beine sind aufgestellt. Die
Hande liegen auf dem

Bauch (1).

Durchfiihrung:
Langsames Neigen des

Rumpfes unter Anspannung
der Bauchmuskulatur (2).
Dann Aufrichten in die
Ausgangsposition (1).

Ubungsgestaltung:

3x12 Wdh. mit einer Bewe-
gungsgeschwindigkeit von
2s-2s (neigen-aufrichten).

Ubungsmaterial:

.'_"-'.--I'I‘JI : E
TTTITTT S A Stuhl
i

r e
)

-~

-
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Rumpf &
Schulter
UBUNG 3
BECKEN KIPPEN

Ausgangsposition:
Aufrechter, enger Stand.
Die Hande sind in die Hufte
gestutzt (1).

Durchfiihrung:

Das Gewicht auf ein Bein
verlagern (2) und die Hufte
der Gegenseite anheben.
Der FuB3 des Spielbeins hebt
sich vom Boden, wobei das
Bein gerade bleibt (3). Dann
die Hifte wieder senken
und Ausfuhrung mit der
anderen Seite.

Ubungsgestaltung:
3x10 Wdh. mit einer Bewe-
gungsgeschwindigkeit von
2s-2s (heben-senken).

Ubungsmaterial:
/ 3
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. : Rumpf &
Schulter
UBUNG 4
FUNCTIONAL-REACH |

Ausgangsposition:
Aufrechter, schulterbreiter

Stand. Stange mit gestreck-
ten Armen in schulterbrei-
tem Griff vor dem Kérper
halten (1).

Durchfiihrung:
Langsam den Oberkorper

so weit nach hinten lehnen
wie moglich ohne die
FuBspitzen abzuheben (2).
AnschlieBend so weit nach
vorne lehnen wie méglich
ohne die Fersen anzuheben
oder vorne Uber zu fallen
(3). Dann Aufrichten in die
Ausgangsposition (1).

Ubungsgestaltung:
6 Wdh. mit einer Bewe-
gungsgechwindigkeit von

3 4s-4s (ruckwarts-vorwarts).

2 . Ubungsmaterial:
Stange
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Rumpf &
Schulter
UBUNG 1
SEITHEBEN

Ausgangsposition:
Aufrechter, schulterbreiter
Stand mit gestreckten, am
Korper anliegenden Armen.
Die FuBe stehen mittig auf
einem Zugwiderstands-
band. Die Hande umfassen
jeweils ein Ende des Zug-
widerstandsbands (1).

Durchfiihrung:
Die gestreckten Arme seit-
lich bis zur Horizontalen

heben (2). Dann langsam
Senken in die Ausgangs-
position (1). 2

Ubungsgestaltung:
3x10 Wdh. mit einer Bewe-
gungsgeschwindigkeit von
2s-2s (heben-senken).

Ubungsmaterial:
Zugwiderstandsband
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Rumpf &
Schulter
UBUNG 2
CRUNCH I

Ausgangsposition:
Rickenlage auf dem Boden
mit angewinkelten Beinen.
Die FuiBe stehen ganzflachig
auf dem Boden. Die Arme
sind gestreckt neben dem
Korper leicht vom Boden
abgehoben (1).

Durchfiihrung:
Aufrichten des Oberkorpers
bzw. beugen des Rumpfes
bis die Hande die Fersen be-
rthren (2). Dann Absenken
ohne den Oberkorper voll-

standig abzulegen (1).

Ubungsgestaltung:
3x12 Wdh. mit einer Bewe-
gungsgeschwindigkeit von
2s-2s (heben-senken).

Ubungsmaterial:
/
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Rumpf &
Schulter
UBUNG 3
SEITSTUTZ I

Ausgangsposition:
Seitstutz in kniender
Position mit Ellenbogen auf
Schulterhéhe. Die Beine
liegen aufeinander und sind
gebeugt (1). Die Bauch-,
Rucken-, GesaB- und
Beinmuskulatur anspan-
nen, um eine gestreckte
Korperhaltung zu sichern.

Durchfiihrung:
Position halten.

Ubungsgestaltung:
2x30s pro Seite.

Ubungsmaterial:
/
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Rumpf &
Schulter
UBUNG 4

Ausgangsposition:
Aufrechter, schulterbreiter
Stand. Ein 5kg schweres
Gewicht mit gestreckten
Armen vor dem Korper
halten (1).

Durchfiihrung:
Langsam den Oberkorper
so weit nach hinten lehnen
wie moglich ohne die
FuBspitzen abzuheben (2).
AnschlieBend so weit nach
vorne lehnen wie méglich
ohne die Fersen anzuheben
oder vorne Uber zu fallen
(3). Dann Aufrichten in die
Ausgangsposition (1).

Ubungsgestaltung:

6 Wdh. mit einer Bewe-
gungsgeschwindigkeit von
4s-4s (ruckwarts-vorwarts).

Ubungsmaterial:
Zusatzgewicht (5kg)

23d4nls
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Rumpf &
Schulter
UBUNG 1
SUPERMAN |

Ausgangsposition:

Die Griffe des Schlingen-
trainers auf Brusthéhe (im
Kniestand) einstellen.
Aufrechter Kniestand mit
gestreckten Armen in
Vorhalte. Die Hande halten
die Griffe auf Brusthohe (1).

Durchfiihrung:
Vorbeugen und dabei
Offnen des Arm-Rumpf-
Winkels (~170-180°). Die
Bauch-, Rucken- und |
GesaBmuskulatur anspan-
nen, um eine gestreckte
Kérperhaltung zu sichern
(2). Dann wieder aufrichten
in Ausgangsposition (1).

Ubungsgestaltung:
3x8 Wdh. mit einer Bewe-
gungsgeschwindigkeit von
2s-2s (strecken-beugen).

Ubungsmaterial:
Schlingentrainer
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Rumpf &
Schulter
UBUNG 2

LIEGESTUTZ VI

Ausgangsposition:
Liegestiitz mit gestreckten
Armen (Ellenbogen 180°)
und Schultergelenken auf
Hoéhe der Handgelenke (1).
Die Bauch-, Rucken- und
GesaBmuskulatur anspan-
nen, um eine gestreckte
Kérperhaltung zu sichern.

Durchfiihrung:
Abwechselnd die Knie zur
Brust ziehen, kurz halten
und Ausgangsposition ein-
nehmen (2-3).

Ubungsgestaltung:
3x10 Wdh. pro Seite mit
einer Bewegungsgeschwin-
digkeit von 2s-1s-2s
(beugen-halten-strecken).

Ubungsmaterial:
/
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Rumpf &
Schulter
UBUNG 2
SEITSTUTZ Il

Ausgangsposition:
Seitstutz in kniender
Position mit Ellenbogen
auf Schulterhéhe. Die
Beine liegen aufeinander.
Das bodenferne Beinist
gestreckt, das bodennahe
Bein gebeugt (1). Die
Bauch-, Ruicken-, GesaR-
und Beinmuskulatur
anspannen, um eine
gestreckte Korperhaltung
zu sichern.

Durchfiihrung:
Langsames Heben des
bodenfernen Beins (2).
Dann Senken in Ausgangs-
position (1).

Ubungsgestaltung:
2x45s pro Seite Wdh. mit
einer Bewegungsgeschwin-
digkeit der Beine von 2s-2s
(heben-senken).

Ubungsmaterial:
/
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Rumpf &
Schulter
UBUNG 2
SEITSTUTZ Il

Ausgangsposition:
Seitstutz mit Ellenbogen
auf Schulterhohe. Die FuBe
liegen bei gestreckten Bein
Ubereinander (1). Die
Bauch-, Riicken-, GesaB-
und Beinmuskulatur an-
spannen, um eine gestreck-
te Kérperhaltung zu
sichern.

Durchfiihrung:
Position halten.

Ubungsgestaltung:
2x45s pro Seite.

Ubungsmaterial:
/




STUFE 4

82

Rumpf &
Schulter
UBUNG 1

Ausgangsposition:

Die Griffe des Schlingen-
trainers auf Schulterhéhe
einstellen. Aufrechter Stand
mit gestreckten Armenin
Vorhalte. Die Hande halten
die Griffe auf Hohe der
Schultergelenke (1).

Durchfiihrung:
Vorbeugen und dabei den
Arm-Rumpf-Winkel auf
170 - 180° 6ffnen (2).

Die Bauch-, Rucken- und
GesaBmuskulatur anspan-
nen, um eine gestreckte
Korperhaltung zu sichern.
Dann wieder aufrichten in
Ausgangsposition (1).

Ubungsgestaltung:
3x8 Wdh. mit einer Bewe-
gungsgeschwindigkeit von
2s-2s (strecken-beugen).

Ubungsmaterial:
Schlingentrainer

Rumpf & Schulter
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Rumpf &
Schulter
UBUNG 2
SEITLICHE
RUMPFSTRECKUNG

Ausgangsposition:
Seitlage mit den Beinen auf
einem Kasten. Der Ober-
korper ragt seitlich tber
den Kasten hinaus. Die
Beine werden von einer
Partnerin/einem Partner
oder einem Band fixiert (1).

Durchfiihrung:
Langsames seitliches
Anheben des Oberkérpers
bis leicht tiber die Waage-
rechte (2). Dann Absenken
in die Ausgangsposition (1).

Ubungsgestaltung:
3x10 Wdh. mit einer Bewe-
gungsgeschwindigkeit von
2s-2s (heben-senken).

Ubungsmaterial:
Kasten




Rumpf &
Schulter
UBUNG 3

SEITSTUTZ IV

Ausgangsposition:
Seitstttz mit Ellenbogen
auf Schulterhéhe. Die FuBe
liegen bei gestreckten
Beinen aufeinander (1).

Die Bauch-, Rucken-,
GeséfB- und Beinmuskulatur
anspannen, um eine ge-
streckte Kérperhaltung

zu sichern.

Durchfiihrung:
Langsames Heben des
bodenfernen Beins (2).
Dann Senken in Ausgangs-
position (1).

Ubungsgestaltung:
2x20 Wdh. Mindestens
jedoch 3x60s pro Seite.

Ubungsmaterial:
/

Rumpf & Schulter
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Rumpf &
Schulter
UBUNG 4

Ausgangsposition:

Die Schlaufen des
Schlingentrainers etwas
unter Kniehohe einstellen.
Seitstutz mit Ellenbogen
auf Schulterhohe. Die FuBe
befinden sich in je einer
Schlaufe des Schlingen-
trainers. Die Bauch-,
Ricken-, Gesal- und Bein-
muskulatur anspannen, um
eine gestreckte Kérper-
haltung zu sichern (1).

Durchfiihrung:
Position halten.

Ubungsgestaltung:
2x45s pro Seite.

Ubungsmaterial:
Schlingentrainer

¥ 3idnls
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| 388 Beinmuskelkette

Beinmuskel-
kette

UBUNG 1
WADENHEBEN |

Ausgangsposition:
Aufrechter Ballenstand auf
einer Treppenstufe/Kasten-
deckel. Die Fersen stehen
frei. Mit einer Hand wird ein
Gelander zur Stabilisierung
festgehalten (1).

Durchfiihrung:
Absenken des Korpers
durch Beugen der Sprung-
gelenke (2). Dann Anheben
des Korpers durch maxi-
male Streckung der
Sprunggelenke (3).

Ubungsgestaltung:
3x10 Wdh. mit einer Bewe-
gungsgeschwindigkeit von
2s-2s (senken-heben).

Ubungsmaterial:
Treppenstufe/Kastendeckel
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Beinmuskel-
g o kette
3 UBUNG 2
- SITZENDE
BEINSTRECKUNG

Ausgangsposition:
Aufrechte Sitzposition auf
einem Stuhl. Die Beine sind
aufgestellt (1).

Durchfiihrung:
Strecken eines Beins (2).

Dann langsames Beugen in
die Ausgangsposition (1).

Ubungsgestaltung:
3x12 Wdh. pro Seite mit
einer Bewegungsge-
schwindigkeit von 2s-2s
(strecken-beugen).

Ubungsmaterial:
/




N 90 Beinmuskelkette

Beinmuskel-
kette
UBUNG 3
GLUT-HAM-BRIDGE |

Ausgangsposition:
Rickenlage auf dem Boden.
Die FuiBe sind nahe an das
GesalB angestellt (1). Das
Gesal wird so vom Boden
gehoben, dass das Huft-
gelenk gestreckt ist. Die
Arme koénnen zur Stabilisie-
rung neben den Koérper
gelegt oder nach oben
ausgestreckt werden (2).

Durchfiihrung:
Position halten.

Ubungsgestaltung:
3x20s.

Ubungsmaterial:
/
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Beinmuskel-
kette

UBUNG 4
KNIEBEUGE |

Ausgangsposition:
Aufrechter Stand vor einem
ca. 43 cm hohen Stuhl (1).

Durchfiihrung:
Schnelles Hinsetzen und
wieder aufstehen. Die Sitz-
flache wird am tiefsten
Punkt mit dem Gesai

berthrt.Im Stand werden

Knie- und Huftgelenke auf
180° gestreckt (1-2).

Ubungsgestaltung:
3x30s mit einer Bewe-
gungsgeschwindigkeit von
1s-1s (setzen-aufstehen).

Ubungsmaterial:
Stuhl
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Beinmuskel-
kette

UBUNG 1
WADENHEBEN Il

Ausgangsposition:
Aufrechter einbeiniger
Ballen-Stand auf einer
Treppenstufe/Kasten-
deckel. Die Ferse steht frei.
Mit einer Hand wird ein
Gelander zur Stabilisierung
festgehalten (1).

Durchfiihrung:
Absenken des Korpers
durch Beugen des Sprung-
gelenks (2). Aufsetzen des
zweiten FuBes (3) und An-
heben des Kérpers durch
maximale Streckung beider
Sprunggelenke (4). Dann
Einnehmen der Ausgangs-
stellung mit dem anderen
Bein als Standbein.

Ubungsgestaltung:
3x6 Wdh. pro Seite mit
einer Bewegungsge-
schwindigkeit von 2s-2s
(senken-heben).

Ubungsmaterial:
Treppenstufe/Kastendeckel
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Beinmuskel-
kette

UBUNG 2
KNIEBEUGE Il

Ausgangsposition:

Frei sitzende Position mit
dem Rucken abgestiitzt an
der Wand und angestellten
Beinen (1).

Durchfiihrung:
Position halten.

Ubungsgestaltung:
2x30s.

Ubungsmaterial:
Wand
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Beinmuskel-
kette
UBUNG 3
GLUT-HAM-BRIDGE II

Ausgangsposition:
Die Schlaufen des
Schlingentrainers etwa

auf Kniehohe einstellen.
Rickenlage auf dem Boden.
Ein FuB ist nahe ans Gesafl
angestellt. Ein Bein liegt
ausgestreckt in der
Schlinge (1). Das Gesaf
wird so vom Boden
gehoben, dass das Huift- ]
gelenk gestreckt ist. Die =4
Arme konnen zur Stabi-

lisierung neben den Kérper
gelegt oder nach oben
ausgetreckt werden (2).

Durchfiihrung:
Position halten.

Ubungsgestaltung:
2x30s.

Ubungsmaterial:
Schlingentrainer
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Beinmuskel-
kette
UBUNG 4
WECHSELSPRUNGE |

Ausgangsposition:
Seitlicher Stand neben
einer Linie. Rumpf durch
Anspannung der Bauch-
und Rickenmuskulatur
stabilisieren (1).

Durchfiihrung:
Beidbeiniges, seitliches
Uberspringen der Linie
mit moglichst kurzem
Bodenkontakt (2-3).
Rumpfstabilitat
beibehalten.

Ubungsgestaltung:
3x30s.

Ubungsmaterial:
Linie
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Beinmuskel- - |
kette '
UBUNG 1

COUNTER MOVEMENT
JUMP

Ausgangsposition:
Schulterbreiter, aufrechter

Stand. Die Hande stitzen
an der Hufte (1). Rumpf
durch Anspannung der
Bauch- und Rickenmus-
kulatur stabilisieren.

Durchfiihrung:
Maximal hoher Sprung
nach einer schnellen
90°-Kniebeuge (2-3)
Rumpfstabilitat bei-
behalten. Kurze Pause
zwischen den einzelnen
Wdh.

Ubungsgestaltung:
3x6 Wdh.

Ubungsmaterial:
/
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Beinmuskel-
kette

UBUNG 2
KNIEBEUGE IlI

Ausgangsposition:
Schulterbreiter Stand mit
leicht gebeugten Knien.
Rumpf durch Anspannung
der Bauch- und Rucken-
muskulatur stabilisieren.
Die Langhantel (10-20 kg)
liegt auf den Schultern und
wird mit den Handen stabili-
siert (1). Alternativ Kurzhan-
teln seitlich in den Handen
halten.

Durchfiihrung:

Beugen der Knie auf 90°
(2). Dann Strecken der Knie
in Ausgangsposition (1).
Rumpfstabilitat beibe-
halten.

Ubungsgestaltung:
3x10 Wdh. mit einer Bewe-
gungsgeschwindigkeit von
2s-2s (beugen-strecken).

Ubungsmaterial:
Langhantel (10-20kg)
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Beinmuskel-
kette

UBUNG 3
GLUT-HAM-BRIDGE IlI

Ausgangsposition:

Die Schlaufen des
Schlingentrainers etwa auf
Kniehohe einstellen. Die
Sprunggelenke liegen in
jeweils einer Schlinge. Das
Gesal vom Boden heben,
sodass die Hufte gestreckt

ist. Die Arme kdénnen zur

Stabilisierung neben den

Korper gelegt oder nach ==
oben ausgestreckt werden

D.

Durchfiihrung:
Heranziehen der Fui3e in
Richtung Gesaf (2). Dann
die Beine wieder strecken
(1). Die Hufte bleibt dabei
auf konstanter Héhe und
wird dadurch beim Heran-
ziehen der Beine gebeugt.

Ubungsgestaltung:
3x10 Wdh. mit einer Bewe-
gungsgeschwindigkeit von
2s-2s (beugen-strecken).

Ubungsmaterial:
Schlingentrainer
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Beinmuskel-
kette

UBUNG 4
WECHSELSPRUNGE Il

Ausgangsposition:
Seitlicher Stand neben
einer 33 cm hohen Hurde
(1). Rumpf durch
Anspannung der Bauch-
und Rickenmuskulatur
stabilisieren.

Durchfiihrung:
Beidbeiniges, seitliches
Uberspringen der Hiirde mit
moglichst kurzem Boden-
kontakt (2-3). Rumpfstabi-
litat beibehalten.

Ubungsgestaltung:
3x30s.

Ubungsmaterial:
Hurde (33cm)
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Beinmuskel-
kette

UBUNG 1
KASTENSPRUNGE

Ausgangsposition:
Schulterbreiter Stand vor
einem Kasten (knie- bis
hufthoch). Rumpf durch
Anspannung der Bauch-
und Rickenmuskulatur
stabilisieren (1).

Durchfiihrung:
Beidbeiniger Sprung auf
den Kasten nach einer
schnellen Ausholbewegung
durch Beugen undStrecken
der Beine auf 90° (2-3).
Beidbeinige Landung auf
dem Kasten. Rumpf-
stabilitat beibehalten (4).

Ubungsgestaltung:
3x5 Wdh.

Ubungsmaterial:
Kasten (knie- bis htifthoch)
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Beinmuskel-
kette
UBUNG 2
AUSFALLSCHRITT IV

Ausgangsposition:
Schulterbreiter Stand mit
leicht gebeugten Knien.
Rumpf durch Anspannung
der Bauch- und Rucken-
muskulatur stabilisieren (1).
Die Langhantel (10-20 kg)
liegt auf den Schultern und
wird mit den Handen stabili-
siert. Alternativ Kurzhanteln
seitlich in den Handen
halten.

Durchfiihrung:
Ausfallschritt nach vorne,

bis das vordere Bein einen

Kniewinkel von etwa 90°
einnimmt (2). Dann mit dem
vorderen Bein abdriicken
und Ausgangsposition ein-
nehmen. Rumpfstabilitat
beibehalten (1).

Ubungsgestaltung:

3x8 Wdh. pro Seite mit einer
Bewegungsgeschwindigkeit
von 2s-1s-2s-1s (senken-
halten-aufrichten-halten).

Ubungsmaterial:
Langhantel (10-20kg)
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Beinmuskel-
kette
UBUNG 3

Ausgangsposition:

Die Schlaufen des
Schlingentrainers etwa auf
Kniehohe einstellen. Die
Sprunggelenke in jeweils
eine Schlinge legen. Das
Gesal vom Boden heben,
sodass die Hufte gestreckt
ist. Die Arme kdénnen zur
Stabilisierung neben den
Korper gelegt oder nach
oben ausgestreckt werden

D.

Durchfiihrung:
Heranziehen der Fui3e in
Richtung Gesaf (2). Dann
die Beine wieder strecken.
Die Hufte bleibt dabei
gestreckt und wird dadurch
beim Heranziehen der
Beine angehoben.

Ubungsgestaltung:
3x10 Wdh. mit einer Bewe-
gungsgeschwindigkeit von
2s-2s (beugen-strecken).

Ubungsmaterial:
Schlingentrainer

Beinmuskelkette
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Beinmuskel-
kette

UBUNG 4
EINBEINIGE
WECHSELSPRUNGE

Ausgangsposition:
Aktionsbereiter, einbeiniger
Stand neben einem Hinder-
nis. Das hindernisferne Bein
ist das Standbein (1).

Durchfiihrung:
Einbeiniger Absprung vom
Standbein seitlich tiber das
Hindernis (2). Einbeinige
Landung auf dem Schwung-
bein (3). Dann Absprung
vom neuen Standbein in die
andere Richtung.

Ubungsgestaltung:
3x5 Wdh. pro Seite.

Ubungsmaterial:
Hindernis
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Berufs-
spezifik
UBUNG1
SCHLAUCHTRAGE-
KORBE ANHEBEN

Ausgangsposition:
Aufrechter, schulterbreiter
Stand zwischen zwei
Schlauchkorben.

Durchfiihrung:
Kniebeuge mit aufrechtem
Oberkorper und Greifen der
Schlauchkérbe (1).Der
Ricken ist gestreckt und
das Heben erfolgt aus den
Beinen heraus (2). Mit den
Tragekdrben weitere
langsame Kniebeugen

durchfuhren. Am tiefsten
Punkt bertihren die
Schlauchkorbe leicht den
Boden (1-2).

Ubungsgestaltung:
3x10 Wdh. mit einer Bewe-
gungsgeschwindigkeit von
2s-2s (beugen-strecken).

Ubungsmaterial:
2 Schlauchkorbe (je 17kg)
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Berufs-
spezifik
UBUNG 2

BEINE ANHEBEN

Ausgangsposition:
Aufrechter, schulterbreiter
Stand (1).

Durchfiihrung:

Ein Bein anheben und
halten (2). Spielbein nach
vorne absetzen (3). Dann
wird das Spielbein zum
Standbein und die Be-
wegung wird wiederholt.

Ubungsgestaltung:

3x8 Wdh. pro Seite mit einer
Bewegungsgeschwindigkeit
von 2s-2s-2s (heben-halten-
senken).

Ubungsmaterial:
/
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Berufs-
spezifik

UBUNG 3
RUCKWARTS GEHEN |

Ausgangsposition:
Aufrechte Schrittstellung
rtcklings an einer Startlinie

(.

Durchfiihrung:
Kontrolliertes Riickwarts-
gehen Uber eine Strecke
von 100m (2-4).

Ubungsgestaltung:
3x100 m.

Ubungsmaterial:
/
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Berufs-
spezifik
UBUNG 4
SCHLAUCHKORBE-
TRANSPORT |

Ausgangsposition:
Aktionsbereite Startpo-
sition an einer Startlinie
neben einer Pylone mit
Schlauchkérben in je einer
Hand (Anheben mit riicken-
gerechter Hebetechnik!).
Eine zweite Pylone steht als

Wendemarkierung in 11m
Abstand zur ersten (1).

Durchfiihrung:

Die Schlauchkoérbe schnell
und kontrolliert vorwérts
gehend tragen (2). Die Wen-
demarkierung umlaufen.
Zur Startmarkierung
zurtickgehen.

Ubungsgestaltung:
1x3 Runden.

Ubungsmaterial:
2 Pylonen, 2 Schlauchkorbe
(je 17kg)
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Berufs-
spezifik
UBUNG1
KNIEBEUGE IV

Ausgangsposition:
Schulterbreiter Stand mit
leicht gebeugten Knien.
Miniband oberhalb der Knie
mit den Beinen und Zugwi-
derstandsband auf Brust-
héhe mit den Armen unter
Spannung halten (1). Rumpf
durch Anspannung der
Bauch- und Riicken-
muskulatur stabilisieren.

Durchfiihrung:

Beugen der Knie auf 90°
(2). Dann Strecken der Knie
in Ausgangsposition (1). 2

Rumpfstabilitat und
Spannung der Bander
beibehalten.

Ubungsgestaltung:
3x15 Wdh. mit einer Bewe-
gungsgeschwindigkeit von
2s-2s (beugen-strecken).

Ubungsmaterial:
Zugwiderstandsband,
Miniband
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Berufs-
spezifik
UBUNG 2

SKIPPINGS I

Ausgangsposition:
Aufrechter Stand auf einer
Weichbodenmatte.

Durchfiihrung:

Skippings in maximaler
Bewegungsgeschwindigkeit.
Dabei die Knie immer auf
Hoéhe der Hufte heben und
Arme gegengleich bewegen
(1-2).

Ubungsgestaltung:
3x30s.

Ubungsmaterial:
Weichbodenmatte
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Berufs-
spezifik

UBUNG 3
RUCKWARTS LAUFEN

Ausgangsposition:
Aktionsbereite Position
rtcklings an einer Startlinie

(.

Durchfiihrung:
Kontrolliertes Ruckwérts-
laufen Gber eine Strecke
von 100m (2).

Ubungsgestaltung:
3x100 m.

Ubungsmaterial:
/
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Berufs-
spezifik
UBUNG 4
SCHLAUCHKORBE-
TRANSPORT II

Ausgangsposition:
Schrittstellung auf einer
Linie mit Schlauchkérben in
je einer Hand. Das Anheben
erfolgt mit riickengerechter
Hebetechnik (1).

Durchfiihrung:

Mit den Tragekoérben
langsam auf der Linie tber
eine Strecke von 11m
balancieren (2-3).

Ubungsgestaltung:
3x11lm.

Ubungsmaterial:
2 Schlauchkérbe (je 17kg),
Linie
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Berufs-
spezifik

UBUNG1
RUCKWARTS GEHEN I

Ausgangsposition:
Schulterbreiter Stand mit
leicht gebeugten Knien.
Miniband oberhalb der Knie
und Zugwiderstandsband

auf Brusthohe mit den

Armen unter Spannung
halten (1). Rumpf durch 2
Anspannung der Bauch-
und Ruckenmuskulatur

stabilisieren.

Durchfiihrung:
Kontrolliertes Ruckwérts-
gehen mit leicht gebeugten
Knien tber eine Strecke von
50 m (2-3). Rumpfstabilitat
und Spannung der Bander
beibehalten.

Ubungsgestaltung:
3x50m.

Ubungsmaterial:
Zugwiderstandsband,
Miniband




Berufsspezifik 115 =

Berufs-
spezifik
UBUNG 2
INTERVALLSPRINT

Ausgangsposition:
Hochstart-Position vor der
Startlinie.

Durchfiihrung:

60 m sprinten. Wahrend
des Laufens auf einen
aktiven FuBaufsatz auf dem
FuBballen, einen kraftigen
Kniehub, einen stabilen
Oberkorper und einen
adaquaten Armeinsatz
achten (1).

Ubungsgestaltung:
4x60m.

Ubungsmaterial:
/
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Berufs-
spezifik
UBUNG 3
PENDELSPRINT
RUCKWARTS

Ausgangsposition:
Hochstart-Position rtick-
wartig an Startlinie neben
einer Pylone (1). Eine zweite
Pylone steht als Wendemar-
kierung in 11m Abstand zur
ersten Pylone.

Durchfiihrung:
Schnell und kontrolliert
rickwarts laufen (2).
Wendemarkierung rick-
warts umlaufen (3). Zur

Startmarkierung riickwarts
zurtcklaufen (4).

Ubungsgestaltung:
3x3 Runden.

Ubungsmaterial:
2 Pylonen
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Berufs-
spezifik

UBUNG 4
DUMMY-TRANSPORT

Ausgangsposition:
Aufrechter Stand rtickwar-
tig zur Laufrichtung an
einer Pylone. Eine zweite
Pylone steht als Wende-
markierung in 11m Abstand
zur ersten Pylone. Den
Dummy beidhandig an den
Tragegurten/Schlaufen
anheben, sodass er nur
noch mit der Hufte und den
Beinen den Boden berthrt.

Durchfiihrung:

In kontrolliertem Tempo
im Ruckwértsgang den
Dummy ziehen. Wende-
markierung umlaufen.
Dummy zur Startmarkie-
rung zurickziehen.

Ubungsgestaltung:
1x2 Runden.

Ubungsmaterial:
Dummy (50kg), 2 Pylonen
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Berufs-
spezifik
UBUNG1
KREUZHEBEN

Ausgangsposition:
Schulterbreiter Stand mit
gebeugten Knien (100°).
Langhantel (15-20kg) an
gestreckten Armen mit
vorgeneigtem Oberkérper
greifen (1). Rumpf durch
angespannte Bauch- und

Ruckenmuskulatur stabili-
sieren.

Durchfiihrung:
Aufrichten des geraden
Oberkorpers und damit
kontrolliertes und korper-
nahes Anheben der Hantel-
stange (2). Dann Senken
der Hantelstange in die
Ausgangsposition (1).
Rumpfstabilitat beibe-
halten.

Ubungsgestaltung:
3x10 Wdh. mit einer Bewe-
gungsgeschwindigkeit von
2s-2s (senken-heben).

Ubungsmaterial:
Langhantel (15-12kg)
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Berufs-
spezifik
UBUNG 2
BURPEES

Ausgangsposition:
Bauchlage. Die Hande
werden auf dem Ricken
zusammengehalten (1).

Durchfiihrung:
Aufstitzen der Hénde und
Hochdrticken des Ober-
korpers (2-3). Anhocken (4).
Strecksprung mit aktivem
Armeinsatz (5). Rumpfsta-
bilitat beibehalten. Dann
Uber die flichtige Liege-

stutzposition in die Aus-
gangslage zurickkehren.

Ubungsgestaltung:
3x8 Wdh.

Ubungsmaterial:
/
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Berufs-
spezifik
UBUNG 3
ZUGWIDERSTANDS-
LAUF RUCKWARTS

Ausgangsposition:
Ruckwartiger Stand zur
Laufstrecke (25m) mit
Greifen eines starken
Zugwiderstandsbands.
Eine Partnerin/ein Partner
(linke Person) greift das
Band auf der anderen
Seite und fungiert als
Gegengewicht.

Durchfiihrung:
Kontrolliert rickwarts
sprinten gegen den Zug der
Partnerin/des Partners (1).

Ubungsgestaltung:
3x25 m.

Ubungsmaterial:
starkes Zugwiderstands-
band, Partner

Berufsspezifik
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Berufs-
spezifik

UBUNG 4
DUMMY-TRANSPORT II

Ausgangsposition:
Aufrechter Stand rtick-
wartig zur Laufrichtung an
einer Pylone. Eine zweite
Pylone steht als Wende-
markierung in 11m Abstand
zur ersten. Den Dummy
beidh&ndig an den Trage-
gurten/Schlaufen anheben,
sodass er nur noch mit der
Hufte und den Beinen den
Boden beruhrt.

Durchfiihrung:

In kontrolliertem Tempo
im Ruckwértsgang den
Dummy ziehen (1). Wende-
markierung umlaufen.
Dummy zur Startmarkie-
rung zurickziehen.

Ubungsgestaltung:
1x3 Rundenin 60s.

Ubungsmaterial:
Dummy (75kg), 2 Pylonen
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126
126

127
127
127
127

128
128
128
128

129
129
129
129

123 |




B 124

Ausdauertraining

Ausdauertraining

Es gibt viele unterschiedliche Moéglichkeiten die Ausdauerfahigkeit

zu trainieren. Im Ausdauertraining werden Muskelkontraktionen
rhythmisch und dauerhaft wiederholt, wie z.B. beim Gehen, Laufen,
Schwimmen, Radfahren, Rudern, Skilanglauf, Inline-Skaten. Hierzu
bietet sich die Natur an oder aber auch Ergometer, wie z.B. Laufban-
der, Radergometer oder Endlosleitern. Welche Disziplin man fur das
eigene Ausdauertraining wahlt, hangt von individuellen Neigungen
und den Moglichkeiten der Sportstattennutzung vor Ort ab. Generell
eignen sich alle Disziplinen. Um die Technik zu erlernen oder zu
verbessern, bietet sich eine Vereinsteilnahme fur die entsprechende
Bewegungskontrolle eines Trainers an. Gehen bzw. Laufen bietet die
héchste Flexibilitat im Alltag, da es weitgehend unabhéngig von spezi-
ellen Sportstatten durchfuhrbar ist und - bis auf die Schuhe - speziel-
les Equipment nicht zwingend erforderlich ist. Die folgenden Ausflih-
rungen zur Belastungssteuerung und Trainingsmethodik in den unter-
schiedlichen Stufen beziehen sich auf die Disziplinen Gehen und
Laufen. Ein Ubertrag der Methoden in andere Ausdauerdisziplinen

ist moglich.
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Ausdauertraining
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Ausdauer

EXTENSIVE
DAUERMETHODE |

Ubungsgestaltung:
>30 min gehen bei gleich-
mafRigem und lockerem
Tempo.

Hinweis:

bei Bedarf Pausen einlegen.

VARIABLE
DAUERMETHODE |

Ubungsgestaltung:

20 min gehen bei variablem
Tempo. Fur kurze Strecken
(10-100m) schnell gehen
oder Laufschritte einbauen,
anschlieRend langsam
weitergehen und dabei
erholen.

Hinweis:

bei Bedarf Pausen einlegen.

Ausdauertraining



Ausdauertraining

Ubungsgestaltung:
>30 min gehen bei gleich-
maBigem und lockerem
Tempo.

Hinweis:

bei Bedarf Pausen einlegen.

Ubungsgestaltung:
3x1000 m schnell gehenin
8-10 min mit jeweils 5 min
Pause (langsam ge-hen
oder dehnen).

127

Ausdauer

Ubungsgestaltung:

20 min gehen bei variablem
Tempo. Fur kurze Strecken
(10-100m) schnell gehen
oder Laufschritte einbauen,
anschlieBend langsam
weitergehen und dabei
erholen.

Hinweis:
bei Bedarf Pausen einlegen.

Ubungsgestaltung:
30 min laufen bei gleich-
maBigem und lockerem
Tempo. Alle 5 min jeweils
eine Ubung aus den
anderen Fahigkeitsbe-
reichen des Trainings-
handbuchs durchfuhren.

Hinweis:
bei Bedarf Pausen einlegen.

234nls
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Ausdauer

Ubungsgestaltung:
>30 min laufen bei gleich-
mafRigem und lockerem
Tempo.

Hinweis:
,Laufen ohne zu
schnaufen®.

Ubungsgestaltung:

4 x1000 min <5 min laufen
mit jeweils 4 min aktiver
Pause (langsam gehen oder
traben).

Ubungsgestaltung:
>30 min laufen bei
variablem Tempo: Uber
kurze Strecken (10-50m)
sprinten, anschlieBend
langsam weiterlaufen oder
gehen und dabei erholen.

Hinweis:

bei Bedarf Pausen einlegen.

Ubungsgestaltung:
30 min laufen bei gleich-
mafRigem und lockerem
Tempo. Alle 5 min jeweils
eine Ubung aus den
anderen Fahigkeits-
bereichen des Trainings-
handbuchs durchfihren.

Ausdauertraining



Ausdauertraining

Ubungsgestaltung:
30-60 min laufen bei
gleichmaBigem und
lockerem Tempo.

Hinweis:
,Laufen ohne zu
schnaufen®.

Ubungsgestaltung:

4 x 1000 min <5 min laufen
mit jeweils 4 min aktiver
Pause (langsam gehen oder
traben).

Ausdauer

Ubungsgestaltung:
>30 min laufen bei
variablem Tempo:

Uber mittlere Strecken
(50-100m) sprinten, an-
schlieBend langsam
weiterlaufen und dabei
erholen.

Ubungsgestaltung:
30 min laufen bei gleich-
maBRigem und lockerem
Tempo. Alle 5 min jeweils
eine Ubung aus den
anderen Fahigkeits-
bereichen des Trainings-
handbuchs durchfuhren.

129
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Uberblick
Trainingsmaterialien

Trainingsmaterial-Checkliste:
» Kleingerate «

(Sollten diese Materialien nicht zur Verfligung stehen,
bitte mit der oder dem Sportbeauftragten alternative
Lésungsmoglichkeiten besprechen)

 bei Bedarf: Gymnastikmatte
» 1Balance Pad (z.B.50 x 41 x 6 cm)
(alternativ: weiche Matte, Kissen)
- 1 Hantel(scheibe)/Kettlebell (z.B. 5 kg) oder 1 Sandsack
(z.B. 5 kg, max. 15 cm Greifhdhe)
» 1-2 Medizinbélle (z.B. @: 20-30 cm; 3 oder 4 kg)
+ 1Schlingentrainer
+ 1-2 Zugwiderstandsbander
(z.B. Farben von leicht nach schwer:
beige, gelb, rot, griin, blau)
« 1 Stuhl (alternativ: kleiner Kasten)
» 1Tennisball und/oder Federdruckgerat
+ 1Stange
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Trainingsmaterial-Checkliste:
» Hallennutzung «

(Sollten diese Materialien nicht zur Verfligung stehen,
bitte mit der oder dem Sportbeauftragten alternative
Lésungsmoglichkeiten besprechen)

» 1 Weichbodenmatte (alternativ: weiche Matte)

» 1Langbank

* 1kleiner Kasten

» 1groBer Kasten

« 1 Kastendeckel als Stufe

- 1Barren (alternativ: zwei parallele Stangen)

+ 1Klimmzugstange bzw. befestigte Reckstange (g 3cm)
(ggf. 1 Aufstiegshilfe z.B. Kasten)

« 1 Harde: 2 Pylonen (Héhe: 33 cm) mit einer Stange
(alternativ: Gummiband (,,Zauberschnur*),
Schaumstoffstick)

 1Langhantelstange (10-20 kg, ggf. mit Zusatzlast)
(alternativ: Kurzhanteln, Kettlebells, Sandsacke)

+ 2 Schlauchtragekoérbe (z.B. 17 kg Beladung)

» 2 Pylonen

+ 1 Ubungsdummy (50 -75 kg Fuillung) mit Schulterriemen/
Bandschlinge
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Diese Druckschrift wird im Rahmen der Offentlichkeitsarbeit der Landes-
regierung Nordrhein-Westfalen herausgegeben. Sie darf weder von Parteien
noch von Wahlbewerberinnen und -bewerbern oder Wahlhelferinnen und
-helfern wéhrend eines Wahlkampfes zum Zwecke der Wahlwerbung ver-
wendet werden.

Dies gilt fur Landtags-, Bundestags- und Kommunalwahlen sowie fur die Wahl
der Mitglieder des Europaischen Parlaments.

Missbrauchlich ist insbesondere die Verteilung auf Wahlveranstaltungen, an
Informationsstanden der Parteien sowie das Einlegen, Aufdrucken oder Auf-
kleben parteipolitischer Informationen oder Werbemittel.

Untersagt ist gleichfalls die Weitergabe an Dritte zum Zwecke der Wahl-
werbung. Eine Verwendung dieser Druckschrift durch Parteien oder sie
unterstlitzende Organisationen ausschlieBlich zur Unterrichtung ihrer
eigenen Mitglieder bleibt hiervon unberthrt. Unabhangig davon, auf welchem
Weg und in welcher Anzahl diese Schrift verteilt worden ist, darf sie auch ohne
zeitlichen Bezug zu einer bevorstehenden Wahl nicht in einer Weise verwendet
werden, die als Parteinahme der Landesregierung zu Gunsten einzelner
Gruppen verstanden werden kénnte.
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