Trainingsplan fur Max Mustermann medo.check®

Ruckentraining fur zu Hause

Halber Kniehebelauf

Aufwarmphase:
Die Ubungen 1; 2; 3 im Wechsel durchfiihren. Insgesamt zwei Durchliufe!

i

Im Laufen mit Armeinsatz die Knie locker bis auf Hiifthéhe anheben. Diese Ubung tber eine
Strecke von zirka 20 Metern ausfiihren.

Datum

Wiederholungen 1 Minute
Satze 2

Gewicht

Pause keine

Hampelmann, Variante 3

In der Schrittstellung springend die Auslage wechseln, wahrend die Arme gegengleich nach
vorn-oben und hinten-unten schwingen. Tempo sollte individuell so gestaltet sein, dass die
Ubung einem lockeren Aufwarmen gerecht wird.

Datum

Wiederholungen 1 Minute
Satze 2

Gewicht

Pause keine

Sprungkniebeuge

Aufrechter, huftbreiter Stand. In die Hocke gehen, Arme, zum Schwung holen nach hinten
strecken. Aus dem Stand in weite Kniebeuge springen, Gesald nach hinten schieben, Rtcken

2 gestreckt lassen. Schneller Wechsel von Kniebeuge zurtck in Stand.
P
|
Wiederholungen 10
Satze 2
Pause keine
Ruckenkraftigung

Aufrechter Sitz, Knie und Huftgelenk 90°. Hande auf den Oberschenkeln abstutzen,
aufrichten, so dass Gesal3 den Stuhl verldsst. Kniebeugeposition halten, Arme am Korper
entlang nach hinten fihren und Uber die Seite nach vorn strecken. Position halten und
Armbewegung einige Male wiederholen. Dann wieder zuriick auf den Stuhl setzen.

Wiederholungen 10
Satze 3
Pause 45 sec.
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Hacker im Stand

Huftbreiter Stand, Knie leicht anbeugen, Oberkorper mit geradem Rucken etwas nach vorne
beugen, Kopf in Verlangerung der HWS. Arme gestreckt Uber den Kopf nach vorne nehmen,
Hande anspannen, Daumen liegen an den Fingern. Schnelle Hoch-Tief-Bewegungen mit den
gestreckten Arme ausfuhren, Bewegung kommt aus Schultern. Kérpermitte stabilisieren,
damit Oberkoérper und Hufte ruhig bleiben.

Wiederholungen 10
Satze 3
Pause 45 sec.

Stutz mit einseitigem Arm anheben

Liegestltzposition, Handgelenke unterhalb der Schultergelenke. Eine Hand vom Boden l6sen
und den Arm nach vorne ausstrecken. Ubung mit der gleichen Seite mehrmals wiederholen.
Dann die Seite wechseln.

Wiederholungen 10
Satze 3
Pause 45 sec.

Korperbrett mit Marschieren

Erst beide FiiRe langsam im Wechsel anheben, spéter ein Bein Uber eine bestimmt Zeit (z.b. 3
Sek.) anheben. Wer bei dieser Ubung Schmerzen verspurt, der hangt in der LWS zu weit im
Hohlkreuz durch (Bauchnabel zur Decke dricken!).

Wiederholungen 10
Satze 3
Pause 45 sec.

Schulter-I, im liegen

In BL Arme schulterbreit seitlich vom Kérper nach unten strecken, Handflachen zeigen nach
hinten-oben. Ohne Rumpfbewegung die Arme aus den Schulterblattern heraus nach hinten
ziehen und die Schulterblatter zur WS hin zentrieren.

Wiederholungen 10
Satze 3
Pause 45 sec.
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Shoulder Bridge

In RL sind die Beine hiftbreit aufgestellt, die Arme liegen seitlich am Korper. Der Blick ist zur Decke gerichtet
und der Nacken entspannt. Das Gesal? wird Wirbel fur Wirbel, angefangen an der LWS zur Brickenposition
aufgerollt. Der linke FuR wird vom Boden gelost, das Knie ausgestreckt, die Ful3spitze ist zur Nase
herangezogen. Mit der Einatmung wird die Ful3spitze gestreckt und das Bein Richtung Decke angehoben. Mit
der Ausatmung wird die Ful3spitze wieder herangezogen und das gestreckte Bein wieder abgesenkt bis beide
Oberschenkel auf einer Linie sind. Diese Ubung wird mit einer Seite so oft wie angegeben wiederholt und dann
mit dem anderen Bein durchgefuhrt.

Wiederholungen 10
Satze 3
Pause 45 sec.

Trapezius & HWS-Dehnung, Kopf nach schrag vorne ziehen

Huftbreiter Stand, Rucken ist gerade, Kopf und HWS in WS-Verlangerung. Arme hangen
:3 locker neben dem Korper. Linke Hand Uber den Kopf auf die rechte Kopfseite legen und den
> v Kopf zur rechten Seite neigen, Ohr zieht dabei zur Schulter und Kinn etwas zur Brust.
f Position einige Sekunden halten und die Seite wechseln.

" Datum

ii) = Wiederholungen 3 je Seite
Dauer 45 sec.

Pause keine

Schulterdrehung (Schulteroffnung)

VierfuRBlerstand, Handgelenke unter Schultergelenken, Knie unter Huftgelenken platzieren,

Rucken lang, Kopf und HWS in Verlangerung restlicher WS. Einatmen rechte Hand vom

Boden lésen, rechten Arm Uber Seite nach oben fiihren, Blick folgt der Hand. Ausatmen, Arm
ah Uber Seite unter dem Korper herfiihren, Hand fihrt Uber den Boden unter Arm- Beinfenster
ﬁ/\ linke Seite, bis ganzer Arm auf dem Boden aufliegt, Handinnenflache zeigt nach oben. Rechte

i Wange, Schlafe und Stirn auf dem Boden ablegen, Blick zeigt nach links, Kinn etwas zur Brust

ziehen. Linken Arm lang nach vorne ausstrecken. Position 3-5 AtemzUge halten, linke Hand
zurilick neben Kopf fuhren, einatmen mit Druck auf linker Hand wieder aufrichten, rechten
Arm unter dem Korper Uber die Seite nach oben zurick fuhren, Blick folgt der Hand.
Ausatmen Hand unter Schulter absetzen, Wiederholung mit der anderen Seite.

Datum

Wiederholungen 3 je Seite
Dauer 45 sec.

Pause keine

Brust offnen

Aufrechter Sitz, Knie und Huftgelenk 90°, Hande in die Taille stemmen, Ellbogen zeigen nach
aullen. Becken nach vorne kippen, Rucken sanft Uberstrecken (in eine Ruckbeuge kommen),
Ellbogen zeigen dabei leicht nach hinten. Dann das Becken zurtckkippen, Rucken runden,
Kinn zur Brust ziehen. Bewegungsablauf einige Male wiederholen.

Datum

Wiederholungen 3 je Seite
Dauer 45 sec.

Pause keine
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