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51 -65 | Mdannlich 15.09.2021
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Trainingsempfehlungen

Balance

Die Fahigkeit, das Gleichgewicht stabil auf einem oder beiden Beinen halten zu kénnen, erfordert einen funktionierenden Gleichgewichtssinn, eine ausreichende Ausbildung der
beteiligten Muskulatur und eine prazises Empfinden des eigenen Korpers.

lhre Balance-Fahigkeit ist gut bis sehr gut und muss in dem Training nicht gesondert beachtet werden.

Es fallt auf, dass lhre Balance-Fahigkeit auf dem rechten Bein deutlich stérker ist als auf dem linken Bein. Ein ausgeglichenes Training berticksichtigt beide Korperseiten. Bitte
beachten Sie dies bei Ihrem Training. Um Ihre Balance-Fihigkeit zu steigern, eignen sich Gleichgewichtsiibungen, Ubungen zur Steigerung des sensomotorischen Fahigkeiten

und genereller Kraftaufbau der Bein- und Rumpfmuskulatur.
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Beispieliibungen
Matte - Balance-Training BOSU® Balance Trainer - Balance einbeini BOSU® Balance Trainer - Balance beidbeini TheraBand ® - Bein strecken links Stabilitétstrainer - Schrittstellung ABC links
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Agilitat

Schnelligkeit und Wendigkeit erfordert ein hohes MaB an muskularer und intramuskulérer Ausbildung. Insofern muss der Kérper in der Lage sein, sein eigenes Korpergewicht
schnell in eine bestimmte Richtung zu beschleunigen und ebenso schnell wieder abzubremsen. Neben dieser reinen muskuldren Ausbildung ist zudem ein gutes
Reaktionsvermdgen entscheidend.

lhre Schnelligkeit ist gut bis sehr gut und muss in dem Training nicht gesondert beachtet werden.

Es fallt auf, dass lhre Schnelligkeits-Werte auf der rechten Korperseite deutlich besser ist als auf der linken Korperseite. Ein ausgeglichenes Training bertcksichtigt beide
Korperseiten. Bitte beachten Sie dies bei Ihrem Training. Um lhre Schnelligkeit zu steigern, eignen sich Reaktionstibungen, intramuskulédres Krafttraining und allgemeiner
Kraftaufbau vorwiegend der Beinmuskulatur.

Beispieliibungen
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Hantel lang - Stufensteigen rechts Fi hine - Beinbeuger sitzend Fitnessmaschine - Beinstrecker Matte - Kniebeuge

Kraft
Die Kraftausdauer-Fahigkeit der Schulter- und Arm-Muskulatur ist hauptsachlich von der Maximalkraft-Fahigkeit der betroffenen Muskulatur abhangig. Somit kénnen
Fortschritte v.a. mit einem HypertrophieTraining erzielt werden. Gleichzeitig ist jedoch auch die anaeroben Energiebereitstellung mitverantwortlich.
lhre Kraftausdauer-Fahigkeit der Schulter- und Arm-Muskulatur ist gut bis sehr gut und muss in dem Training nicht gesondert beachtet werden.
Es fallt auf, dass Ihre Kraftausdauer-Fahigkeit auf der linken Korperseite deutlich besser ist als auf der rechten Korperseite. Ein ausgeglichenes Training beriicksichtigt beide
Korperseiten. Bitte beachten Sie dies bei Ihrem Training.
Es fallt auf, dass Ihre Ergebnisse der Schulter- und Armmuskulatur deutlich besser als lhre Ergebnisse der Tests fiir die untere Extremitdt sind. Ein ausgeglichenes Training
berticksichtigt die unterschiedliche Muskulatur gleichermaBen.Um Ihre Kraftausdauer-Fahigkeit der Schulter- und Arm-Muskulatur zu steigern, eignet sich jegliche Form des
Krafttrainings mit oder ohne Maschinen.
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Beispieliibungen
i
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Hantel lang - Schrég Bankdriicken Hantel kurz - Schrég Bankdriicken Fitnessmaschine - Schultern Fitnessmaschine - Riickenzug Medizinball - Stemmen
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Trainingsplan
Trainingsplan 1

Kraftausdauer

A

Hauptteil
1. Matte - Hampelmann seitwaérts

|Satz |Wdh |Pause [s] |
1 J2s 20 |

b A

Aus einem festen Stand mit gebeugten Knie und anlie-
genden Armen springen Sie in einen breiteren Stand.
Gleichzeitig heben Sie die Arme Uber lhren Kopf. Sprin-
gen Sie nun wieder in die Ausgangsposition zurlick.

e,

Legen Sie sich auf den Rucken in die Ausgangsposition.
lhre Beine sind angewinkelt, wéhrend nur lhre Fersen
den Boden berlhren. Die Arme sind hinter dem Kopf
verschrénkt. Heben Sie nun den Rumpf, wahrend Sie
leicht nach nach links rotieren. Als Orientierung stellen
Sie sich vor, dass Sie probieren das rechte Knie mit dem
linken Ellenbogen zu berihren.

2. Matte - Sit Ups links

|Satz |Wdh |Pause [s] |
[1 |25 |20 |

3. Matte - Sit Ups rechts

|Satz|Wdh|Pause [s]| % )
[T Tes oo | %

Legen Sie sich auf den Rucken in die Ausgangsposition.
Ihre Beine sind angewinkelt, wahrend nur lhre Fersen
den Boden beriihren. Die Arme sind hinter dem Kopf
verschrankt. Heben Sie nun den Rumpf, wéhrend Sie
leicht nach nach rechts rotieren. Als Orientierung stellen
Sie sich vor, dass Sie probieren das linke Knie mit dem
rechten Ellenbogen zu beriihren.

Koordination

Trainingsmethodik | Dauer [min] | Datum
Kraffausdauer 25 15.09.2021
Muskelaufbau
4. Matte - Sprung-Training
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Springen Sie so haufig und so hoch Sie konnen. Jeder
Sprung ergibt abhangig von seiner Hohe Punkte. Achten
Sie darauf, dass das Knie leicht gebeugt ist und in Rich-

tung FuBspitze ausgerichtet ist, sodass keine Verrenkung
zwischen FuBgelenk und Kniegelenk stattfindet.

Satz|Pause [s]
1 20

5. Matte - Bein-SeitstoB alternierend
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|Satz |Wdh |Pause [s] |
[1 [30 |20 |

Die Ausgangsposition ist ein aufrechter, fester Stand.
Heben Sie nun abwechselnd das rechte/linke Bein mit
ca. rechtwinkligen Knie auf Hifthdhe an. Aus dieser Posi-
tion stoBen Sie jeweils das rechte/linke Bein seitwarts
vom Kérper weg. Die gesamte Ubung sollte eine flie-
Bende Bewegung in der das arbeitende Bein nicht am
Boden abgesetzt wird.

6. Matte - BeinstoB sitzend ohne Unterstiitzung
B
Isatzwdh|Pause [s]] Q@
o Ty
Setzen Sie sich mit leicht nach hinten gebeugten Ober-
korper auf die Matte. Stellen Sie lhre Arme breit hinter
sich auf, um Balance zu bekommen. Ziehen Sie nun lhre
angewinkelten Beine parallel zu sich an, wahrend Sie Ihre
Hande auf lhrer Hifte stltzen. Dann strecken Sie die
Beine parallel aus, ohne, dass Sie auf dem Boden abge-

legt werden. Kurz die Spannung halten, langsam und
kontrolliert wieder in die Ausgangsposition zuriick.
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7. Matte - Superman seitlich rechts

|Satz |Wdh |Pause [s] |Dauer|

Legen Sie sich auf die linke Seite. Driicken Sie sich nun
hoch, sodass Sie lhren Korper mit dem linken Unterarm
und dem linken unteren Bein Stiitzen. Der Rest des Kor-
pers ist eine Lienie und sollte nicht den Boden berihren.
Heben Sie nun das rechte Bein und den rechten Arm an.
Kurz die Spannung halten, langsam und kontrolliert
wieder in die Ausgangsposition zurick.

8. Matte - Superman seitlich links

7

|Satz |Wdh |Pause [s] |Dauer| &

[ 20 20 J60 | g -

Legen Sie sich auf die rechte Seite. Driicken Sie sich nun
hoch, sodass Sie lhren Kérper mit dem rechten Unterarm
und dem rechten unteren Bein Stiitzen. Der Rest des
Korpers ist eine Linie und sollte nicht den Boden beriih-
ren. Heben Sie nun das linke Bein und den linken Arm
an. Kurz die Spannung halten, langsam und kontrolliert
wieder in die Ausgangsposition zurlick.

9. Matte — Ausfallschritt alternierend

|Satz |Wdh |Pause [s] |

1 f25 f20 | G\J‘;&

In der Ausgansposition sind die Beine leicht gebeugt
und schulterbreit. Machen Sie nun mit dem rechten Bein
einen Ausfallschritt nach vorne, sodass das vordere Knie
ca. 45 Grad angewinkelt ist. Der rechte vordere FuB setzt
komplett auf, wahrend der linke hintere Ful nur mit den
Zehenspitzen aufsetzt. Kurz die Spannung halten, lang-
sam und kontrolliert wieder in die Ausgangsposition
zuriick. AnschlieBend dieselbe Ubung mit der anderen
Korperseite durchfiihren. Achten Sie darauf, dass wah-
rend der ganzen Ubung der Riicken gerade bleibt.

10. Matte - Superman links mit Absetzen

|Satz |Wdh |Pause [s] | | \’ r
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Heben Sie bei festem Stand beide Arme gerade nach
Oben. Winkelt Sie nun das linke Knie an. Von hier aus
beugen Sie Ihren Oberkorper nach Vorne und strecken
das linke Bein nach hinten aus. Der Oberkdrper sollte
mdoglichst eine gerade horizontale Fldche bilden mit dem
linken ausgestreckten Bein und den Armen. Halten Sie
diese Position moglichst lange ohne das arbeitende Bein
abzusetzen.

11. Matte - Superman rechts mit Absetzen

|Satz |Wdh |Pause [s] |

[1 ]25 |20 | ﬁ ‘;L"\(L_

Heben Sie bei festem Stand beide Arme gerade nach
Oben. Winkelt Sie nun das rechte Knie an. Von hier aus
beugen Sie lhren Oberkdrper nach Vorne und strecken
das rechte Bein nach hinten aus. Der Oberkdrper sollte
moglichst eine gerade horizontale Flache bilden mit dem
linken ausgestreckten Bein und den Armen. Halten Sie
diese Position moglichst lange ohne das arbeitende Bein
abzusetzen.
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Trainingsplan
Flexibilitat - Quickie fur Schreibtischtater

Kraftausdauer Koordination

Hauptteil
1. Flexibilitat - Brustmuskulatur
|Satz|Wdh|Pause [s] |Dauer| “
1 1 30 45
2 | 30 45

Korperhaltung: Schulter nach hinten, Hande hinter dem
Rucken verschrankt, Arme gestreckt, Brust rausgedrickt

2. Flexibilitdt - Kniesehnen

|Satz |Wdh |Pause [s] |Dauer|

1 |1 |30 45

2 |1 |30 45

Kérperhaltung: Oberk&rper nach vorne gebeugt, Hande
zum Boden strecken, Ricken gerade

3. Flexibilitdt - Schulter und Trapezius links

Isatz|wdh [Pause [s]|Dauer] I
I EED 45 ‘ "
2 | 30 45 ﬁ

Kérperhaltung: Riicken gerade, linker Arm zum Boden
gestreckt, die rechte Hand zieht den Kopf leicht nach
rechts

4. Flexibilitat - Schulter und Trapezius rechts

Isatz|wdh [Pause [s]|Dauer] I
‘ 1 | 1 ‘30 ‘45 ‘ "
2 | 30 45 i

Kérperhaltung: Ricken gerade, rechter Arm zum Boden
gestreckt, die linke Hand zieht den Kopf leicht nach links

5. Flexibilitat - Hiiftbeuger links
|Satz|Wdh|Pause [s] |Dauer| —'

1 1 30 45 4
2 |1
| 8

30 45
Einbeinkniestand, vorderen FuB moglichst weit nach
vorne stellen. Hinteren Unterschenkel leicht nach auBen
rotieren und Oberkdrper Richtung vorderes Bein drehen.
Becken aufrichten und das vordere Knie nach vorne
schieben. Becken maximal aufgerichtet lassen.

Trainingsmethodik | Dauer [min] | Datum
Flexibilit&t 15 15.09.2021
Muskelaufbau
6. Flexibilitat - Hiiftbeuger rechts
|Satz |Wdh|Pause [s] |Dauer| -'
1 1 30 45 .
2 30 45
| 9

Einbeinkniestand, vorderen FuB méglichst weit nach
vorne stellen. Hinteren Unterschenkel leicht nach auBen
rotieren und Oberkdrper Richtung vorderes Bein drehen.
Becken aufrichten und das vordere Knie nach vorne
schieben. Becken maximal aufgerichtet lassen.

7. Flexibilitat - Brustmuskulatur und Hiiftbeuger im

Wechsel
|Satz |Wdh|Pause [s] |Dauer| “
‘1 ‘1 |30 |45 ‘ ‘L.
2 |1 30 45 :

Legen Sie sich auf den Bauch. Driicken Sie lhren Ober-
kdrper nun hoch, heben Sie beide Arme zur Seite an, so
dass Sie ein leichtes Ziehen im Brustmuskel verspiiren.
Heben Sie im Wechsel die Beine an.
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Trainingsplan
Fitness beim Z&hneputzen (fur Fortgeschrittene)

Koordination

A

Kraftausdauer

A

Hauptteil

1. Einbeinstand (beim Z&hneputzen)
|Satz |Wdh |Pause [s] |Dauer|

1 | 20 30
2 |1 20 30

Stelle dich beim Z&hneputzen auf ein Bein. Hebe dein
anderes Bein nach vorne an, bis dein Knie ungefahr hif-
thoch ist. Versuche wahrend der nachsten 30 Sekunden,
dich im Gleichgewicht zu halten. Dann auf dem anderen
Bein ausfiihren.

2. Wandsitz (beim Zéahneputzen) .

|Satz |Wdh |Pause [s] |Dauer|
1 1 Je0 l6o |

Lehne dich beim Zahneputzen mit dem Riicken an eine
Wand und gleite an ihr nach unten, bis deine Knie 90°
gebeugt sind. Driicke deinen freien Arm seitlich neben
dir an die Wand. Achte auf vollstandigen Riickenkontakt
zur Wand. Versuche wéhrend der nachsten Minute, diese
Position zu halten.

Trainingsmethodik
Kraftausdauer, Flexibilitét, Koordination | 5

Datum
15.09.2021

Dauer [min]

Muskelaufbau

3. Dehnung Hiiftbeuger (beim Zdhneputzen)
|Satz |Wdh|Pause [s] |Dauer|
1 |1 |20 30
2 | 20 30

Knie dich beim Zahneputzen mit deinem linken Bein auf
eine weiche Unterlage. Lege deinen linken FuB3 ab, die
FuBsohle zeigt nach oben. Stelle dein rechtes Bein auf.
Halte deinen Oberkorper aufrecht. Indem du dein rech-
tes Knie nach vorne schiebst, kannst du dein Becken
soweit nach vorne unten dricken, bis du eine deutliche
Dehnung in deiner linken Oberschenkelvorderseite und
Leistengegend splirst. Versuche wahrend der ndchsten
15 Sekunden, die Dehnung zu halten oder noch zu ver-
starken. Langsam zurlickbewegen, dann auf der anderen
Seite ausfihren.



