. Trainer Therapeut Mein
Trainingsplan Trainingsplan BWS - Mobilisation und Kréftigung  Datum 19.03.2020

1 Dehnung Brustmuskulatur Seitlage

Umkehrpunkt 1 Umkehrpunkt 1

1131

Ausgangsposition Seitlage, Beine geschlossen, Knie- und Huftgelenke rund 90° gebeugt,
FURBe parallel zueinander, Wirbelsaule gerade, ein Arm seitlich am Boden, der andere
angewinkelt und in Richtung Decke geflhrt

Bewegungsablauf oberen Arm in Richtung Boden fihren, Kopf folgt der Bewegung,
Dehnungsreiz: im Bereich der Brustmuskulatur

Endposition oberer Arm auf Schulterh6he nach hinten geftihrt, Rumpf und Kopf um
Korperlangsachse nach dorsal rotiert (seitengleich aktiver Arm)
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2 Reverse Flies Bankstellung

Umkehrpunkt 1 Umkehrpunkt 1

1166

Ausgangsposition Stltz vorlings, Arme gestreckt und Hande max. schulterbreit
auseinander, Ellenbogen etwas gebeugt, Beine hiftbreit auseinander, Knie- und
Huftgelenke rund 90° gebeugt, Blick zum Boden gerichtet

Bewegungsablauf Ausgangsposition einnehmen und Spannung aufbauen, im Wechsel
einen Arm vom Boden ldsen, zur Seite strecken und dann wieder absetzen,
Ausweichbewegungen vermeiden

Endposition ein Arm gestreckt zur Seite angehoben
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3 Rotation WS Frontstiitz (kurzer Hebel)

Umkehrpunkt 1 Umkehrpunkt 1

1168

Ausgangsposition Stitz vorlings, ein Arm nach vorn gestreckt, die Hand auf dem Boden,
der andere Arm gebeugt, Hand am Hinterkopf, Beine hiftbreit auseinander, Knie- und
Huftgelenke rund 90° gebeugt, Blick zum Boden gerichtet

Bewegungsablauf Ausgangsposition einnehmen und Spannung aufbauen, den
gebeugten Arm in Richtung Decke bewegen, Rumpf um die Kérperlangsachse drehen

Endposition Rumpf um Kérperlangsachse in Richtung Decke rotiert, Blick zur Seite
gerichtet
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4 LWS Mobilisation Bankstellung

Umkehrpunkt 1 Umkehrpunkt 1

0262

Ausgangsposition VierfuBlerstand, Hift- und Kniegelenke gebeugt, Beine etwas gedffnet,
Arme unterhalb Schulter, Ellenbogen etwas gebeugt, LWS in Lordose (Extension), Blick
zum Boden gerichtet

Bewegungsablauf Ausgangsposition einnehmen und Spannung aufbauen, langsam und
gleichmafig im Wechsel, Becken aufrichten, LWS in Flexion bewegen, bzw. Becken
kippen und LWS in Extension bewegen

Endposition LWS gerade bzw. in Flexion, Ausgangsposition ansonsten beibehalten
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5 Dehnung Schultergiirtel+ Trapezius Sprossenwand Stand

2557

Umkehrpunkt 1 Umkehrpunkt 1

“Ug‘i‘.‘/'" keine

lllustration
vorhanden

Ausgangsposition Beine etwas gebeugt und leicht gedffnet, FliBe parallel zueinander,
Oberkorper aufrecht, Arme gestreckt nach vorn, Hande auf Hifthéhe an der
Sprossenwand, Blick nach vorn gerichtet

Bewegungsablauf Ausgangsposition einnehmen, Oberkorper so weit wie moglich nach
vorn neigen, Brustkorb in Richtung Boden driicken, Position halten

Endposition Hiftgelenke gebeugt, physiologische Lordoseposition eingestellt,
Oberkérper maximal nach vorn geneigt, Brustkorb in Richtung Boden abgesenkt
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6 Dehnung Wirbelsaule - Hocker

Umkehrpunkt 1 Umkehrpunkt 1

1126

Ausgangsposition Beine hiftbreit auseinander, Knie- und Hlftgelenke gebeugt,
Oberkorper aufrecht, eine Hand am Hinterkopf, die andere von unten am Kinn, Mund
geschlossen, Blick nach vorn unten gerichtet

Bewegungsablauf HWS strecken, Kopf nach hinten driicken, Dehnungsreiz: im Bereich
vordere HWS

Endposition HWS Uberstreckt, Blick zur Decke gerichtet
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Trainer Therapeut Mein

Tralnlngsplan Trainingsplan BWS - Mobilisation und Kraftigung Datum 19.03.2020

7 Rucken strecken mit Armbewegung Bauchlage

0290

Umkehrpunkt 1 Umkehrpunkt 1

Ausgangsposition Bauchlage, Beine gestreckt und etwas gedffnet, Fll3e parallel
zueinander, Oberkdorper etwas angehoben, Arme angewinkelt, Hande auf Hohe
Schulter/Kopf, Blick zum Boden gerichtet

Bewegungsablauf Ausgangsposition einnehmen, Rumpf- und Beinmuskulatur
anspannen, Oberkdrper, Arme und Kopf anheben, entsprechend der Vorgabe die Arme
gegenlaufig gleichmafig u. kontrolliert strecken und beugen, Oberkérper und Kopf
wahrend der gesamten Ubungsdauer in der Position halten

Endposition jeweils im Wechsel ein Arm gestreckt bzw. gebeugt, Ausgangsposition
ansonsten beibehalten
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8 Ts Armheben-beidarmig-Bauchlage

Umkehrpunkt 1 Umkehrpunkt 1

5509

Ausgangsposition - wie vorgegeben

Bewegungsablauf - wie vorgegeben

Endposition - wie vorgegeben

Seite 8 von 11 .
Kontakt Gesundheitssportverein Physiobalance , Franz-Jacob-StraBe 10, 10369 Berlin , Telefon 03097606662 evoletlcs
Rechtlicher Hinweis "3 Stripes” and the "3-Bars logo” are registered trademarks of the adidas Group, used with permission.



. Trainer Therapeut Mein
Trainingsplan Trainingsplan BWS - Mobilisation und Kréftigung  Datum 19.03.2020

9 Rudern beidarmig Thera-Band Stand

Umkehrpunkt 1 Umkehrpunkt 1
% %

Ausgangsposition Korper frontal zur Sprossenwand (0.4.), Beine hiftbreit auseinander,
Kniegelenke etwas gebeugt, Fi3e parallel zueinander, Oberkdrper aufrecht, Arme
gestreckt nach vorn, Ellenbogen etwas gebeugt, Handgelenk gerade (neutral Null) und
stabilisiert, Blick nach vorn gerichtet

0470

Bewegungsablauf Ausgangsposition einnehmen, Rumpf aufrichten und stabilisieren,

Kopf nach vorn gerichtet, Arme beugen, Hande in Richtung Bauch ziehen, Ellenbogen
dicht am Rumpf, Handrlcken zeigt nach auB3en, dann zuriick in die Ausgangsposition,
Ausweichbewegungen vermeiden

Endposition Ellenbogen gebeugt, Arme dicht am Rumpf, Schultern/Schulterblatter nach
unten hinten gedriickt, Ausgangsposition ansonsten beibehalten
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10 Rudern beidarmig Thera-Band Stand

Umkehrpunkt 1 Umkehrpunkt 1

1 2
Ausgangsposition Korper frontal zur Sprossenwand (0.4.), Beine hiftbreit auseinander,
Kniegelenke etwas gebeugt, FliBe parallel zueinander, Oberkdrper aufrecht, Arme

gestreckt nach vorn, Ellenbogen etwas gebeugt, Handgelenk gerade (neutral Null) und
stabilisiert, Handrticken zeigt zur Decke, Blick nach vorn gerichtet

0471

Bewegungsablauf Ausgangsposition einnehmen, Rumpf aufrichten und stabilisieren,
Kopf nach vorn gerichtet, Arme beugen, Hande in Richtung Schultern ziehen, Ellenbogen
auf Hohe der Schulter, Handriicken zeigt nach oben, dann zurlick in die
Ausgangsposition, Ausweichbewegungen vermeiden

Endposition Ellenbogen gebeugt, Arme auf Schulterhdhe, Schultern/Schulterblatter nach
hinten gedrlckt, Ausgangsposition ansonsten beibehalten
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11 Rudern einarmig Thera-Band Sitz

Umkehrpunkt 1 Umkehrpunkt 1

0461

Ausgangsposition Korper frontal zur Sprossenwand (0.4.), Beine hiftbreit auseinander,
Knie- und Hiftgelenke rund 90° gebeugt, FuBe parallel zueinander, Oberkérper aufrecht,
aktiver Arm gestreckt nach vorn, Ellenbogen etwas gebeugt, Handrlicken zeigt zur Decke,
Blick nach vorn gerichtet

Bewegungsablauf Ausgangsposition einnehmen, Rumpf aufrichten und stabilisieren,
Arm beugen, Hand in Richtung Schulter ziehen, Ellenbogen auf Hohe der Schulter,
Handrticken zeigt nach oben, gleichzeitig Rumpf um die Korperlangsachse drehen, Kopf
folgt Ellenbogen/Hand, dann zurlick in die Ausgangsposition

Endposition Ellenbogen gebeugt, Arm auf Schulterhdhe, Schulter/Schulterblatt nach
hinten gedrickt, Rumpf und Kopf um Koérperlangsachse nach dorsal rotiert (seitengleich
aktiver Arm), Blick Gber die Schulter nach hinten gerichtet, Ausgangsposition ansonsten
beibehalten
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