RADONarium

Kraftigungsiibungen fur Zuhause

Allgemeines zum Trainingsprogramm:
e Trainieren Sie im Kraft-Ausdauer-Bereich
o 15-30 Wiederholungen pro Ubung
o 3-4 Serien pro Ubung
o Dazwischen 1-2 Minuten Pause

e Es ist wichtig, dass die Ubungen im Wiederholungsbereich von 15-30 maximal
anstrengend werden!

e Als Steigerung erhéhen Sie das Gewicht bzw. nehmen ein starkeres Theraband

e Machen Sie mind. 2x in der Woche Krafttraining und wahlen Sie dabei Ubungen fiir
den gesamten Korper aus

e Flhren Sie die Ubungen langsam und kontrolliert aus

e Achten Sie stets auf eine aufrechte Koérperhaltung und versuchen Sie ihre
Bauchmuskulatur zu aktivieren

o Achten Sie auf lhre Atmung — atmen Sie bei Anstrengung aus
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1. Ubungen ohne Gerite

Calf Raises

e FuRballen stehen auf der Stufe, Fersen sind frei

e Fersen zuerst nach unten, dann in den
Zehenspitzenstand hochdriicken

¢ Knie bleiben gestreckt

Kniebeugen

e Huftbreiter Stand, Oberkdrper leicht vorgeneigt

¢ Mit dem Gesall nach hinten unten gehen (,in die Hocke gehen, auf einen Sessel sitzen®) und
wieder vollstandig aufrichten

e Beinachse beachten

= Bei Sumo-Squats: breiterer Stand, Zehenspitzen schauen leicht nach aufden, auch hier wieder
die Beinachse beachten
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Bulgarian Split Squat

e Ein Ful ist hinten auf einem Sessel abgelegt

e Der andere Ful steht ca. einen halben Meter vor dem Sessel
o Beide Beine beugen

e Beinachse beachten

Bridging

Ruckenlage, beide Beine sind
aufgestellt; Gesall und Bauch
anspannen

Becken hochheben

Beinachse beachten

Steigerung: einbeinige Variationen
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Abduktion Hiifte

e Seitenlage, unteres Bein ist gebeugt

e Oberes Bein strecken, nach innen drehen und
dann nach oben bewegen

e Becken soll stabil bleiben

Plank

e Unterarmstitz, Ellbogen sind unter Schultergelenke positioniert
e Beine sind gestreckt

e Position halten

e Kopf und Becken mdglichst in einer Linie halten

o BAUCHSPANNUNG
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Bauchmuskulatur in Rickenlage

Beine sind aufgestellt

Unterbauchspannung aufbauen: Vorstellung enge
Hose anziehen, Schambein Richtung Bauchnabel
ziehen, Becken zurtckkippen

Beine abwechselnd minimal abheben

1. Variation: beide Beine sind abgehoben

2. Variation: Arm und Bein diagonal wegstrecken
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2. Ubungen mit Hanteln

Shrugs

e Aufrechter Stand
e Schultern Richtung Ohren hochziehen und langsam wieder senken
o Ellbogen bleibt gestreckt

Military Press

e Aufrechter, aktiver Stand
¢ Hanteln sind auf Schulterhéhe seitlich neben dem Koérper
e Hanteln kontrolliert Uberkopf strecken und langsam wieder nach unten
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Side Raises

e Aufrechter, aktiver Stand

e Hantel fest umgreifen

e gestreckten Arm kontrolliert seitlich nach oben bewegen, bis ca 90°
und wieder langsam senken

e Handflache zeigt Richtung Boden

Flys

¢ Rickenlage

o Arme ausgestreckt Uber Brust

e Handflachen zeigen zueinander

o Arme kontrolliert zur Seite bewegen und wieder
zuruck
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Pull Overs

o Rickenlage

o Gewicht in beide Hande ausgestreckt Giber Brustbein

e Handflachen zeigen Richtung Decke

o Arme kontrolliert nach hinten unten bewegen und
wieder nach oben ziehen

Kniebeugen

o Huftbreiter Stand, Oberkoérper leicht vorgeneigt

¢ Mit dem Gesal nach hinten unten gehen (,in die Hocke gehen, auf einen Sessel sitzen®) und
wieder vollstandig aufrichten

e Beinachse beachten

= Bei Sumo-Squats: breiterer Stand, Zehenspitzen schauen leicht nach aufden, auch hier wieder
die Beinachse beachten
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Rumanisches Kreuzheben

¢ Khnie sind gestreckt

e Geraden Ricken vorneigen und wieder ruckfihren
¢ Bewegung findet im Huftgelenk statt

¢ Hantel entlang der Beine bewegen
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3. Ubungen mit Gymnastikball

Riickenstrecker auf Gymnastikball

Bauchlage auf Ball (Ball ungefahr beim Becken
positionieren)

Gesall anspannen

Oberkérper nach unten und wieder hoch bewegen
Becken soll mit Ball im Kontakt bleiben

¢ Rickenlage, beide Beine am Ball

e Gesal und Bauch anspannen

e Becken hochheben

e Beinachse beachten und Hohlkreuz vermeiden

o Steigerung: Gesal oben lassen und zusatzlich
Beine beugen und Ball Richtung GesaR ziehen



RADONarium

4. Ubungen mit Theraband

Shrugs

e Aufrechter Stand
e Schultern Richtung Ohren hochziehen und langsam wieder senken
e Ellbogen bleibt gestreckt

Flys

e Aufrechter, aktiver Stand

e Arme auf Schulterhéhe nach vorne strecken, Ellbogen gestreckt
o Theraband ca Schulterbreit greifen und auseinander ziehen

e die Schulterblatter zusammenziehen
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Enges Rudern

e Theraband zb. bei Turschnalle einhdngen

e aktiver, aufrechter Stand

¢ Ellbogen eng am Kdérper nach hinten ziehen
e Hand bleibt auf gleicher Hohe wie Ellbogen
e Schulterblatter hinten zusammenspannen

Stiitzmuster und Uberziige

Aufrechter, aktiver Stand
Theraband z.B. bei Tir oder Handtuchtrockner oben einhangen

Theraband mit gestreckten Armen vor dem Korper nach unten neben das
Gesal ziehen

e Uberziige: Oberkdrper mit neutraler Wirbelséaule nach vorne lehnen
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Hiftabduktion mit TB

e TB z.B. beim Tischbein befestigen und um das
Sprunggelenk des Spielbeines wickeln

e Gestrecktes Spielbein zur Seite bewegen

e Standbein leicht beugen und auf die Beinachse achten

Kniebeugen mit TB

o Huftbreiter Stand, Oberkoérper leicht vorgeneigt

e Auf Theraband draufsteigen und links und rechts in die Hand nehmen,
Ellenbogen bleibt immer gestreckt

e Mit dem Gesal nach hinten unten gehen (,in die Hocke gehen, auf einen
Sessel sitzen®) und wieder vollstandig aufrichten

e Beinachse beachten
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Krebsgang

e TB knienahe um die Oberschenkel wickeln

e Zehen sollen nach vorne und leicht nach auf3en zeigen,
Knie leicht beugen

e Seitlich gehen

e Stabiler Oberkérper und auf die Beinachse achten

Kniestreckung mit TB

¢ In sitzender Position TB z.B. am Tischbein befestigen und
um das Sprunggelenk wickeln (Zug von hinten)
e Das gebeugte Bein im Kniegelenk strecken
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Kniebeugung mit TB

¢ In sitzender Position Theraband z.B. am Tischbein befestigen und um das Sprunggelenk wickeln
(Zug von vorne)
e Das gestreckte Bein im Kniegelenk beugen

Muscheliibung in SL mit TB

o Seitenlage: Beine liegen gebeugt Gbereinander e Im aufrechten Sitz:

e Fersen bleiben zusammen TB um die Oberschenkel wickeln

o Oberes Knie Richtung Decke hoch drehen und Knie auseinander bewegen und
e Becken bleibt stabil und kippt nicht nach vor wieder zusammenflhren

oder zuruck
e Steigerung: mit TB



