Trainingsplan fur Max Mustermann medo.check”

RUckentraining fur zu Hause

Standwaage, Arme gestreckt

Ausgangsposition hiiftbreiter Stand, nur ein Bein belastet. Arme hangen seitlich am Korper.
Bei der Durchftihrung die Hufte beugen und mit geradem Rucken nach vorn lehnen, Arme
werden nach vorne oben gestreckt. Gleichzeitig das nicht belastete Bein nach hinten
strecken bis Arme, Kopf, Oberkdrper und Bein in einer fast horizontalen Linie liegen.
Standbein leicht gebeugt lassen. Kopf in neutraler Position halten.

Wiederholungen 12 (6 pro
Bein)

Satze 3

Pause 30 Sek.

Ausfallschritt mit Rumpfrotation, U-Halte

Wahrend des Ausfallschritts (vorwarts oder rickwarts) dreht sich der Oberkorper zur Seite
des vorderen Beins. Knie zeigen immer zur FuRlspitze, der Oberkdrper sollte moglichst
aufrecht gehalten werden.

Datum

Wiederholungen 12 (6 pro
Bein)

Satze 3

Gewicht -

Pause 30 Sek.

Bricke, ein Bein angewinkelt

In RL sind die Arme seitlich neben dem Kdrper, Handflachen zeigen nach oben. Ein Bein
anwinkeln und den FuR aufstellen. Der andere FuR liegt angewinkelt mit dem Sprunggelenk
auf dem aufgestellten Knie. GesaR anspannen und den Rucken Wirbel fir Wirbel vom Boden
ab-heben. Becken nach oben drlicken bis der Korper von Knie bis Schulter eine Linie bildet.
Kurz halten, absenken ohne den Boden zu berthren und wiederholen.

Wiederholungen 12 (6 pro
Bein)

Satze 3

Pause 30 Sek.

LiegestUtz-Wanderung

Aus dem Parallelstand, bei gestreckten Beinen, Hande durch eine Oberkérpervorbeuge zum
Boden bringen. Am Boden angekommen mit den Hande nach vorne in die klassische
Liegestutz-Ausgangsposition wandern. Dann mit den Handen durch zweimal aufsetzen nach
rechts wandern und wieder zur Mitte. Dann nach links und wieder zur Mitte. Ubung ist
beendet, wenn man von der Liegestutzposition wieder in den Parallelstand wandert.

Wiederholungen 6
Satze 3
Pause 30 Sek.
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Crunches diagnoal, mit angehobenen Beinen

In RL die Beine angehoben, die Hufte ist 90° und das Knie nicht ganz 90° gebeugt. Hande
werden mit den Handflachen nach oben gestreckt und neben dem rechten Oberschenkel
; gehalten. Kopfposition in der Ausgangsposition neutral und Blick nach oben gerichtet. Bei der
% Durchfuhrung Kopf und Schultern in Richtung der Hande anheben. Dabei wird der
)‘{ Oberkadrper leicht gekrimmt. Arme werden gestreckt mit angehoben. Wahrend dieser
ﬁ Bewegung ausatmen, bei der Einatmung wird der Oberkdrper wieder bis kurz Uber dem

Boden abgesenkt und der nachste Crunch ausgefuhrt.

Wiederholungen 12 (6 pro
Seite)

Satze 3

Pause 30 Sek.

Ruckenkraftigung, Oberkorper seitlich anheben

In BL die Stirn auf den HandrUcken ablegt, Ellbogen sind angewinkelt und zeigen nach auRen.
Kopf befindet sich in WS-Verlangerung. Rechtes Bein ist lang ausgestreckt. Linkes Bein im
Huft- und Kniegelenk angewinkelt, Knie zeigt nach aul3en. Hande, Kopf und Oberkorper
anheben und parallel zum Boden ab der BWS nach links neigen und wieder in die
Ausgangsposition bringen. Oberkdrper dabei nicht ablegen. Wiederholungen und Seite
nwechsel nach Vorgabe.

Wiederholungen 12 (6 pro
Seite)

Satze 3

Pause 30 Sek.

Ruckenkraftigung in BL, Variante 2

Arme gestreckt halten und den Oberkorper hochstmadglich anheben. Die Fil3e mit der
FuBBspitze aufgestellt am Boden halten. Die Arme in gestreckter Vorhalte schnell auf- und

abbewegen (paddeln).
e
Wiederholungen 12
Satze 3
Pause 30 Sek.
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