Trainingsplan 1

TV Neuthard Riickenfitness

Zeit (min) Aufwdrmen Ubungs-Beschreibung Trainingsziel
Auf der Stelle marschieren und die Knie abwechselnd bis zur Hiifte hochziehen. Diagonaler Ellbogen beriihrt
1 Kniehebeldufe |leicht das Knie
Variation: Knie bis zum Bauch hochziehen
1 Anfersen Ferse abwechselnd Richtung Po aktiv hochziehen
1 Schulter kreisen |gleichzeitig hochziehen mit Einatmung und bei Ausatmung fallen lassen.
Variation 1: Schulter wechselseitig hochziehen Herz-
Variation 2: Schulter 3x nach vorne + 3x nach hinten kreisen Kreislauf
Stabiler Stand (Beine sind hiiftbreit, Bauchnabel eingezogen) Das| aktivieren
2 Becken kippen |Becken kippt bewul3t nach vorne und zuriick in die Ausgangspostion
Variation 1: Becken schiebt nach links und rechts
Variation 2: Becken schiebt rautenférmig nach vorne, links, hinten und rechts und dann
Variation 3: Hifte gro3formig kreisen (in beiden Richtungen)
Variation 4: Hifte bewegt sich in einer 8
Satze & Hauptteil Ubungs-Beschreibung Trainingsziel
Whds
Ausgangspostion: Stabiler Stand (Beine sind hiiftbreit, Bauchnabel eingezogen) Arme
3x15 Butterfly reverse |sind angewinkelt vor dem Brustbein verschlossen und 6ffnen sich
Kraftigung
Ausgangspostion: Stabiler Stand (Beine sind hiiftbreit, Bauchnabel eingezogen) Arme Schulter/
3x 15 Ruderzug schieben nach vorne und ziehen kdrpernah so weit wie moglich zurlick. Unterarme drehen sich dabei um 90°. oberer
Ausgangspostion: Stabiler Stand (Beine sind hiiftbreit, Bauchnabel eingezogen) Arme Rucken
sind seitlich dem Koérper angewinkelt (Handflachen nach vorne ) und schieben tber den Kopf (Handflachen
3x 15 Latzug nach innen)
Ausgangspostion: Ruckenlage Beine
3x 15 Bridging sind angewinkelt, Zehenspitzen zeigen nach oben. Po schiebt Wirbel fiir Wirbel nach oben bis zur schiefen Kraftigung
Ebene und wieder zurlick, bis der Po leicht den Boden berihrt unterer
Variation 1: in schiefer Ebene, beide Arme hackseln gestreckt und kdrpernah Rilcken
Variation 2: ein Bein ist leicht angehoben
Zeit (sec) Ende Ubungs-Beschreibung Trainingsziel
2x je Seite Hiiftbeuger ﬁeit/agg.’ Beide Knie sind auf Hiifthohe hochgezogen. Unterarm stitzt den Kopf als Kissen. Oberer Fuld nach
inten ziehen und halten Dehnung
ox ie Seite Obe__rsche_nkel Riickenlage: Beide Arme ziehen das Knie in der Kniekehle fassend Richtung Bauchnabel. Gegenful} bleibt
J Ruckseite am Boden.

I Achtet auf ausreichend Platz in eurer Trainingsumgebung

I GleichmaRige Atmung — keine Pressatmung (durch die Nase einatmen, durch den Mund ausatmen)
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