. Trainer Therapeut Mein
Trainingsplan Trainingsplan Hifte - Mobilisation +Kraftigung  Datum 19.03.2020

1 Dehnung Gesani (Gluteen)

Umkehrpunkt 1 Umkehrpunkt 1 &
keine

lllustration
vorhanden

Ausgangsposition SZ / SZ (1zugig)

Bewegungsablauf XXXXXX, XXXXXX, XXXXXX
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2 Dehnung (stat.) - GesaB+ Huftstrecker-Rickenlage

Umkehrpunkt 1 Umkehrpunkt 1

4844

Ausgangsposition - wie vorgegeben

Bewegungsablauf - wie vorgegeben

Endposition - wie vorgegeben
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Trainer Therapeut Mein

Tralnlngsplan Trainingsplan Hufte - Mobilisation +Kréftigung Datum 19.03.2020

3 Dehnung (stat.) - GesaB/Piriformis

Umkehrpunkt 1 Umkehrpunkt 1

1083

Ausgangsposition Rickenlage, ein Bein gebeugt, Ferse auf dem Boden, das zweite Bein
angewinkelt, Fuf3 dicht beim Knie des anderen Beines, Hlfte des aufgestellten Beins mit
der seitengleichen Hand am Boden fixiert

Bewegungsablauf Becken aufrichten, LWS in Richtung Boden driicken, das aufgestellte
Bein mit Hilfe des anderen Beins nach innen kippen, gleichzeitig das Becken der zu
dehnenden Seite in Richtung Boden driicken, Dehnungsreiz: im Bereich der
GesafBmuskulatur

Endposition das aufgestellte Bein nach innen gekippt, beide Beckenseiten weiterhin am
Boden, kein Hohlkreuz
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4 Seitstltz (kurzer Hebel) Hifte beugen und strecken

Umkehrpunkt 1 Umkehrpunkt 1

0370

Ausgangsposition Unterarmstitz seitlich, Ellenbogen gebeugt, Schulter Gber dem
Ellenbogengelenk, oberer Arm in die Seite gestltzt, Kniegelenk des unteren Beines
gebeugt, Hiuftgelenk gestreckt, oberes Bein gestreckt, Fu3 am Boden, Blick nach vorn
gerichtet

Bewegungsablauf Spannung aufbauen, Becken anheben und halten, oberes Bein etwas

vor und zuriick bewegen, wahrend der gesamten Ubungszeit Spannung halten und den
Rumpf stabilisieren

Endposition Becken in Richtung Decke angehoben, oberes Bein wechselweise etwas
nach vorn bzw. hinten gefihrt
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5 AuBenrotation Hifte Seitstlitz

Umkehrpunkt 1 Umkehrpunkt 1

1149

Ausgangsposition Stiitz seitlinks, HUft- und Kniegelenke gebeugt, Rumpf, Becken und
Oberschenkel vom Boden geldst, Oberkdrper gerade, Blick nach vorn gerichtet

Bewegungsablauf Ausgangsposition einnehmen, Becken aufrichten, Rumpf/Ricken
stabilisieren, Knie des oberes Beines in Richtung Decke bewegen und wieder absenken,
Ausweichbewegung des oberen Becken nach dorsal vermeiden

Endposition oberes Bein/Knie in Richtung Decke geflihrt, Fl3e weiterhin zusammen
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6 Briicke beidbeinig Rickenlage

Umkehrpunkt 1 Umkehrpunkt 1

1156

Ausgangsposition Rickenlage, Beine gebeugt und leicht gedffnet, FliBe parallel
zueinander, Fersen auf dem Boden, FiBe in Dorsalextension, Arme gestreckt neben dem
Rumpf, Blick zur Decke gerichtet

Bewegungsablauf Spannung aufbauen und Ausgangsposition einnehmen, Becken
anheben und Rumpf stabilisieren, dann das Becken wieder absenken

Endposition Becken in Richtung Decke angehoben
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7 Brlicke einbeinig Rickenlage

1158

Umkehrpunkt 1 Umkehrpunkt 1

Ausgangsposition Rickenlage, Beine leicht gedffnet, Kniegelenke rund 90 ° gebeugt, ein
Bein/Fuf3 am Boden, ein Bein angehoben, FiBe in Dorsalextension, Arme gestreckt
neben dem Rumpf, Blick zur Decke gerichtet

Bewegungsablauf Ausgangsposition einnehmen und Spannung aufbauen, Becken
anheben und Rumpf stabilisieren, dann das Becken wieder absenken

Endposition Becken in Richtung Decke angehoben
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8 Huftstreckung Bankstellung

Umkehrpunkt 1 Umkehrpunkt 1

171

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, Rumpf ausrichten und stabilisieren,
Unterschenkel/Knie vom Boden lI6sen, das Bein angewinkelt in Richtung Decke flhren
und wieder absenken, dann zuriick in die Ausgangsposition, Ausweichbewegungen
vermeiden

Endposition ein Bein in Richtung Decke angehoben, Kniegelenkswinkel unverandert
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9 Huftrotation Bankstellung

Umkehrpunkt 1 Umkehrpunkt 1

i N =

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

1172

Bewegungsablauf Ausgangsposition einnehmen, Rumpf ausrichten und stabilisieren,
Unterschenkel/Knie im Wechsel vom Boden l6sen, Bein angewinkelt seitlich in Richtung
Decke flhren, dann zurlck in die Ausgangsposition, Ausweichbewegungen vermeiden

Endposition ein Bein seitlich in Richtung Decke angehoben, Kniegelenkswinkel
unverandert
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10 Einbeinstand mit Beinschwingen

Umkehrpunkt 1 Umkehrpunkt 1

1390

Ausgangsposition Einbeinstand, Standbein etwas gebeugt, Spielbein etwas gebeugt und
nach hinten gefiihrt, Oberkdrper aufrecht, Blick nach vorn gerichtet

Bewegungsablauf FuBgewdlbe aufbauen und wihrend der gesamten Ubungszeit halten,
Einbeinstand einnehmen, im Wechsel Spielbein nach vorn bzw. nach hinten flhren,
Beinachse kontrollieren und ggf. korrigieren

Endposition Spielbein nach vorn gefuhrt
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11 Deadlift beidbeinig Powerblock Stand

Umkehrpunkt 1 Umkehrpunkt 1

4001

Ausgangsposition Beine hiftbreit auseinander, Kniegelenke etwas gebeugt, Oberkdrper
aufrecht, Arme dicht am Rumpf, Ellenbogen etwas gebeugt, Blick nach vorn gerichtet

Bewegungsablauf Becken aufrichten, Ricken stabilisieren, Huft- und Kniegelenke
beugen, gleichzeitig den Oberkorper nach vorn neigen und das Becken nach hinten

fihren, dann zurlick in die Ausgangsposition, Ausweichbewegungen im
LWS/BWS-Bereich vermeiden

Endposition Beine gebeugt, Oberkdrper nach vorn geneigt
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12 Kniebeuge

8300

Umkehrpunkt 1 Umkehrpunkt 1

Ausgangsposition - wie vorgegeben

Bewegungsablauf - wie vorgegeben

Endposition - wie vorgegeben
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13 Aufsteiger vorwarts

Umkehrpunkt 1 Umkehrpunkt 1

0807

Ausgangsposition Beine huftbreit auseinander, Kniegelenke etwas gebeugt, optional Fuf3
des aktiven Beines bereits auf dem Ubungsgeréat, Oberkdrper aufrecht, Arme dicht am
Rumpf, Ellenbogen etwas gebeugt, Blick nach vorn gerichtet, Erhéhung (Step etc.) vor
dem Korper

Bewegungsablauf FuB nach vorn oben auf das Ubungsgerét stellen, Kérperschwerpunkt
in Richtung aufgesetztes Bein verlagern, gleichzeitig das andere Bein vom Boden lésen,
Rumpf und Beinachse stabilisieren, ggf. korrigieren, Position halten, dann zurlck in die
Ausgangsposition

Endposition Einbeinstand auf der Erhéhung, Standbein gestreckt/minimal gebeugt,
Spielbein in Hft- und Kniegelenk gebeugt und ggf. nach vorn oben angehoben,
Oberkdrper aufrecht
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14 Aufsteiger seitwarts

Umkehrpunkt 1 Umkehrpunkt 1

0808

Ausgangsposition Beine huftbreit auseinander, Kniegelenke etwas gebeugt, optional Fuf3
des aktiven Beines bereits auf dem Ubungsgeréat, Oberkdrper aufrecht, Arme dicht am
Rumpf, Ellenbogen etwas gebeugt, Blick nach vorn gerichtet, Erhéhung (Step etc.) neben
dem Korper

Bewegungsablauf Fuf3 seitlich nach oben auf die Stufe stellen, Fu3gewolbe aufbauen,
Kdrperschwerpunkt in Richtung aufgesetztes Bein verlagern, Bein strecken, gleichzeitig
das andere Bein vom Boden lI6sen, Rumpf und Beinachse stabilisieren, ggf. korrigieren,
dann zuriick in die Ausgangsposition

Endposition Einbeinstand auf der Erhéhung, Standbein gestreckt/minimal gebeugt,
Spielbein in Hift- und Kniegelenk gestreckt und seitlich herangefihrt, Oberkdrper
aufrecht
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