MITTWOCH, 2. MARZ

BAUCHMUSKELUBUNG
IM SITZEN

Aufrechter Sitz am vorderen Sesselrand

Beine hiftbreit im rechten Winkel am Boden platzieren
Schulterblétter an Sessellehne anlehnen, Rumpf anspannen
Abwechselnd die Beine (je 812 x) anheben

Belastung kurz halten, dann das Bein

wieder am Boden absetzen

TIPP: Je gestreckter das Bein, desto
anspruchsvoller die Ubung.

15-30 Sek.
MONTAG, 7. MARZ 3 Satze

HACKEN

 Hiftbreiter, aufrechter Stand mit leicht gebeugten Knien
Arme locker, seitlich des Kérpers
Oberkérper gestreckt in eine leichte Oberkdrpervorlage
bringen und Gesdf nach hinten unten ziehen
Arme sind in Verldngerung des Oberkérpers nach vorne
oben ausgestreckt
Handfléchen zeigen zueinander
In der Position 15-30 Sekunden lang kleine schnelle
Hackbewegungen/Auf- und Abbewegungen machen

LIEGESTUTZE

Liegestitzposition

FiBe entweder direkt nebeneinander oder hijftbreit
auseinander platzieren

Kérper kontrolliert absenken und

wieder nach oben driicken

Tipp: immer gerade bleiben. Besonders Rumpf und
GesdfB sollen durchgehend unter Anspannung stehen
Vereinfachung: Liegestiitze im VierfiBlerstand mit
angehobenen Unterschenkeln, Oberarme in Kopfhshe

MITTWOCH, 16. MARZ B OO

AUFRICHTER

Aufrechter Sitz auf einem Sessel, FiBe hisftbreit am Boden platziert
Hénde so im Nacken verschrénken, dass sie jeweils ein Dreieck neben “
dem Kopf bilden und die Schulterblétter nach hinten unten ziehen

Von dieser Position aus den Oberk&rper gestreckt nach vorne

unten und wieder hoch beugen

Der Rumpf bleibt wéhrend der gesamten Ubung angespannt und

der Riicken gerade

Tipp: Die Ubung langsam und bewusst ausfihren,
in kein Hohlkreuz fallen und nicht auf das Atmen vergessen

@ @ @ 40-60 Sek.

UNTERARMSTUTZ

e Ellbogen am Boden unter den Schultern positionieren
e Gesdf und Bauchnabel durchgehend kréftig anspannen
* Position fir mindestens 40-60 Sekunden halten

TIPP: Beim Zueinanderziehen von Brust- und
Schambein erhéht sich die Spannung in der
geraden Bauchmuskulatur

FREITAG, 25. MARZ B @ Lz

Aus dem aufrechten, hiftbreiten Stand tief in die Hocke gehen
und mit den Hénden vor den FisBen am Boden abstiitzen

Aus dieser Position in eine Liegestiitzposition springen und
danach einen Liegestiitz durchfihren

K&rper am Boden ablegen und iber die Kobra

hochdriicken, zeitgleich mit den FiBen nach vorne

springen, sodass man wieder in die Hockposition gelangt
Von der Hockposition einen geraden Strecksprung ausfihren

TIPP: Durchgehend auf eine hohe Kérperspannung achten

VIERFUSSLER DIAGONAL

VierfiBlerstand

Diagonal einen Arm und ein Bein gestreckt anheben

(Arm auf Schulterhdhe und Bein auf Hiifthohe)

Rumpf ist angespannt, bleibt gerade und rotiert nicht

Die diagonale Streckposition kurz halten, Knie und
Ellenbogen zusammenfihren und wieder in die
Streckposition kommen -t

TIPP: Kopf bleibt durchgehend in Verldngerung der Wirbelséule
und die Bewegung kommt aus Schulter- und dem Hiftgelenk L

SCHULTERBRUCKE

Riickenlage am Boden mit hijftbreit angewinkelten Beinen
Fersen knapp zum Gesdf ziehen und Arme neben dem
K&rper ausstrecken

Ausatmung: Becken nach oben anheben und die Hifte
nach oben strecken

Position fir ein paar Sekunden am héchsten Punkt halten
Einatmung: Becken kontrolliert nach unten fihren, ohne das
Gesdf am Boden abzulegen

 * \

TIPP: Wahrend der gesamten Ubung die Ges@Bmuskulatur anspannen
und den Bauchnabel nach innen Richtung Wirbelséule ziehen

FREITAG, 8. APRIL
WANDHOCKE

Im hiftbreiten Stand mit aufrechtem Riicken

gegen eine Wand lehnen

So tief nach unten rutschen, dass Unter- und
Oberschenkel etwa einen rechten Winkel bilden

Position so lange als méglich (mind. 30 Sekunden) halten

TIPP: Wichtig ist, dabei den Rumpf immer angespannt zu
lassen und nicht ins Hohlkreuz zu verfallen

MITTWOCH, 13. APRIL
SKISPRINGER

Huftbreiter Stand mit gebeugten Knien und nach

vorne gekipptem Oberkérper

Arme so weit als méglich nach hinten hochgestreckt

Aus dieser Position explosiv nach vorne, bis auf die Zehenspitzen,
hochgehen (Fersen heben auch explosiv ab)

Oberkérper streckt sich nach vorne durch, Schulterblétter

bleiben nach hinten unten gezogen

TIPP: Die Ubung besteht aus einer explosiven Vorhochbewegung und
langsamem Zuriickkehren in die Ausgangsposition

o

DONNERSTAG, 3. MARZ
NEUNZIGGRAD

e Im Abstand einer Beinldnge die Hénde etwas
breiter als Schulterbreit an einer Wand platzieren
Arme gestreckt lassen und mit dem Oberk&rper
in Richtung Boden gehen
Gesaf nach hinten strecken, sodass ein rechter
Winkel zwischen Ober- und Unterkérper entsteht
So weit in die Dehnung gehen, bis eine leichte
Spannung wahrnehmbar ist
Fihlt sich die Dehnung nicht gut an, hilft es eine
Sohlenlédnge zuriickzugehen

WALL SLIDES

Mit geradem Riicken an eine Wand lehnen

Knie leicht beugen und Rumpf anspannen,

sodass der Riicken (inkl. Hinterkopf) die Wand beriihrt
Arme d&hnlich einem ,Hénde hoch”-Kommando, seitlich,

im rechten Winkel nach oben neben den Kérper geben,
sodass Ellbogen und Handriicken die Wand beriihren
Ubungsausfishrung: Arme an der Wand entlang auf

und ab fishren — soweit es mit leichter Spannung méglich ist

TIPP: Ellbogen und Handriicken haben durchgehend Kontakt mit der Wand.
Ist dies nicht schaffbar, dann einfach mit den Filen etwas nach vorne gehen

FINGERTANZ

Mit dem Daumen der Reihe nach alle Finger

abtippen, indem der Daumen vom Zeigefinger

bis zum kleinen Finger und zuriickwandert

Funktioniert das2 Dann dasselbe mit der zweiten Hand
Funktioniert das? Dann mit beiden Hénden starten
Funktioniert das? Mit geschlossenen Augen loslegen
Funktioniert das? Augen 6ffnen und gegengleich starten!
Links startet der Daumen beim Zeigefinger und rechts
startet der Daumen beim kleinen Finger

DONNERSTAG, 17. MARZ D NONOF

SPRUNGGELENKS- -
MOBILISATION

Einbeinstand

Mit einem FuB mind. 15-20 WH im Uhrzeigersinn
+mind. 15-20 WH gegen den Uhrzeigersinn kreisen
Seite wechseln

TIPP: Nach und nach versuchen den
Bewegungsumfang zu vergréBern

DIENSTAG, 22. MARZ & @ e

SCHRAUBE

Start in der einfachen Liegestiitzposition

Gesdaf und Bauchmuskulatur kréftig anspannen

Abwechselnd eine Hand vom Boden abheben und

mit dem Rumpf zur Seite aufdrehen

Der Blick folgt dabei der Hand

Dabei jeweils einen Arm gestreckt so weit als méglich in Richtung
Decke fiihren (= Oberk&rper dreht sich vollstéindig zur Seite) J
TIPP: Die Ubung kann auch in der Unterarmstitzposition ‘ '
ausgefihrt werden

SAMSTAG, 26. MARZ

GEGENGLEICHES
HANDDREHEN

Aufrechter Stand, Arme auf Schulterhdhe zur Seite gestreckt
Eine Handflache nach oben und die andere nach unten drehen
Die Hand, die nach oben zeigt, hat die Handfléche gesffnet
Die Hand, die nach unten zeigt, ist zu einer Faust geballt

Nun werden die Arme dynamisch gedreht und so auch die
Handstellungen gegengleich gewechselt

Hinweis: Die Handpositionen kdnnen bei gutem Beherrschen
variiert werden

DONNERSTAG, 31. MARZ

N ONO
SCHWUNGGYMNASTIK
LANGLAUFER -

Aufrechter, schulterbreiter Stand mit leicht gebeugten Knien
Arme anfangs seitlich vom Kérper locker héngen lassen
Abwechselnd mit den Armen diagonal vor- und zuriickschwingen
Locker mit den Knien dynamisch mitwippen

Bewegungsumfang soll nach und nach vergréfert werden

TIPP: Die Ubung férdert die Beweglichkeit in der Schulter, der
Halswirbelsdule und der Brustwirbelséule

DIENSTAG, 5. APRIL
KOBRA

Bauchlage am Boden, Fiife liegen hiftbreit nebeneinander,
Stirn hat Bodenkontakt

Hénde kérpernah auf Schulterhdhe neben dem Kérper
aufstellen, Ellbogen zeigen nach hinten

Ausatmung: Mit der Kraft des Riickens den Brustkorb nach
oben anheben/durchstrecken

Becken und Schambein haben durchgehend Bodenkontakt

TIPP: Kopf in den Nacken legen und nach ein paar
Atemziigen flieBend zuriick in die Ausgangsposition
wechseln und dann wiederholen

SAMSTAG, 9. APRIL

BALL TRIFFT
BECHER

Rechte Hand halt ein GefaB, linke Hand halt einen Ball
Ball hochwerfen und mit Geféf fangen

Steigerungen:

1. Rechts wirft Ball hoch, Links gibt den Becher

sofort in die rechte Hand, rechte Hand féngt Balll

2. Ball von Partner zuwerfen lassen

3. Uberkopfwerfen: Hand mit Ball ist hinter dem
Ricken; Hand mit Gef&f ist vor dem Kérper

DONNERSTAG, 14. APRIL

RUCKEN- UND GESASS-
MUSKELDEHNUNG

Aufrechter Sitz am vorderen Rand eines Sessels

Beine hiftbreit am Boden platziert

Rechtes Sprunggelenk auf den linken Oberschenkel geben
Rechte Hand auf das rechte Knie legen

Mit aufrechtem Oberkérper so weit als méglich

nach vorne beugen

TIPP: Je mehr Druck man auf das Knie gibt,
desto intensiver ist die Ubung

@ 15-20 Sek.
=ﬁ 3 Satze

FREITAG, 4. MARZ
HAMPELMANN

* Anfangsposition: Schulterbreiter Stand, aufrechter Oberkérper,
Arme seitlich vom Rumpf und Hande berihren die Oberschenkel
Arme seitlich des Krpers anheben und iberkopf zusammenfihren;
gleichzeitig vom Boden abspringen und Beine zusammenfihren
Endposition: Beine geschlossen beisammen, Arme iberkopf
geschlossen
Arm-Beinkoordination: Bewegungsénderungen der Arme
und Beine sollen zeitgleich passieren
FlieBender Wechsel zwischen den beiden Positionen

MITTWOCH, 9. MARZ
WADENHEBER

Aufrechter, schulterbreiter Stand

Bei Bedarf an der Lehne des Sessels festhalten
(= Gleichgewichtsstiitze)

Die Fersen langsam und so weit als méglich,
bis man auf die Zehenspitzen gelangt, anheben
Das Sprunggelenk soll dabei ganz
durchgesteckt werden

Tipp: Um den Trainingsreiz der Ubung zu erhshen,
einfach am Rand einer Stufe platzieren, damit die
Fersen noch weiter abgesenkt kénnen

MONTAG, 14. MARZ
KNIEBEUGE

Huftbreiter, aufrechter Stand mit neutralem
Riicken und angespannter Bauchmuskulatur
Langsam und kontrolliert die Knie beugen bis die
Oberschenkel parallel zum Boden sind
Oberkérper neigt sich dabei leicht nach vorn,
das Gesaf3 wird dabei in Richtung Fersen gefihrt
Knie zeigen in Richtung der Zehenspitzen

Beim Hochgehen iber die Fersen abdriicken

BAREN-WALK

VierfiBlerstand

Knie leicht anheben, sodass nur noch Hande und
FuBspitzen Kontakt zum Boden haben

Abwechselnd nun mit einer Hand und dem
entgegengesetzten Fu3 vorwdrisbewegen

rechte Hand und linkes Bein/linke Hand und rechtes Bein
Kopf bleibt durchgehend in Verléngerung der
Wirbelséule nach unten gerichtet

TIPP: Ricken und Hifte sollen wéhrend der gesamten
Ubung in derselben Position bleiben

3 53re
AUSFALLSCHRITT

Von einem hijftbreiten Stand ausgehend mit einem Bein
einen grof3en Schritt nach vorne gehe — das ist nun die
Ausgangsposition

Im Ausfallschritt das hintere Knie bis knapp Giber den
Boden absenken

Knie und Ferse bleiben dabei in einer Linie

Mit der Ausatmung iber die vordere Ferse wieder

in die Ausgangsposition zuriickdriicken

TIPP: Bauch und Gesdf sind durchgehend angespannt
und der Oberkérper bleibt aufrecht

BERGSTEIGER

Aufrecht und hiftbreit mit einer Armléinge Abstand

vor einer Wand stehend

Hénde schulterbreit auf Héhe der Schultern an der
Wand platzieren, die Fingerspitzen zeigen nach oben
Platzierung der Handfldchen und der Fuf3sohlen wird
bis zum Ende der Ubung nicht veréndert
Abwechselnd immer ein Knie zum diagonal liegenden
Ellbogen fihren

TIPP: Der Riicken bleibt wéihrend der Ubung immer gerade
und der Kopf in Verléngerung der Wirbelsgule

FREITAG, 1. APRIL B @ O
SUMO-KNIEBEUGE ~

Schulterbreiter Stand, Zehenspitzen zeigen nach auflen
Langsam und kontrolliert die Knie beugen bis die
Oberschenkel parallel zum Boden sind

Oberksrper neigt sich dabei leicht nach vorne und

das Gesdf schiebt sich nach hinten unten

Knie zeigen in Richtung der Zehenspitzen
Kérpergewicht bleibt durchgehend auf den Fersen

TIPP: Die Knie zeigen immer in Richtung der Zehenspitzen

SCHWIMMER

Bauchlage auf der Matte
Arme und Beine in Verléngerung der Wirbelsdule ausstrecken
Handfldchen zeigen zueinander
Ausatmung: Im Wechsel Arme und Beine ein paar
Zentimeter vom Boden abheben
Einatmung: Arme und Beine kontrolliert
Richtung Boden fishren
TIPP: Die Bewegung kann man intensivieren, “
indem man Arme und Beine gegengleich im
Wechsel hoch und tief bewegt

MONTAG, 11. APRIL B @ O

SHOULDERTAPS

Startposition ist die Liegestiitz-Ausgangsposition

Abwechselnd wird immer eine Hand abgehoben und

beriihrt die diagonale Schulter

Bauchmuskulatur und Gesaf bleiben durchgehend angespannt,
sodass der Rumpf durchgehend in derselben Position bleibt

und keine Rotation passiert

Es gibt diese Ubung auch in einer einfacheren Variante:
Stehend an einer Wand

TIPP: Der Kopf bleibt durchgehend in Verléngerung
der Wirbelséule

FREITAG, 15. APRIL @ @ @ 3&—;§r:ek.

SEITLICHER
UNTERARMSTUTZ

Auf einer Seite liegend mit dem Ellbogen direkt unter der
Schulter platziert, die Hand zeigt in Blickrichtung

Beine entweder iibereinander oder leicht gegrétscht

Die zweite Hand ist in der Hifte platziert und das Becken
wird angehoben

Position fir mindestens 40-60 Sekunden halten
Seitenwechsel

i-.vi

Kréftigung

(o)
d%’ Koordination

= Bundesministerium

KREISEN & KLOPFEN

Schritt 1: Mit einer Hand am Bauch Kreise zeichnen
Erst mit Schritt 2 starten, wenn Schritt 1 problemlos funktioniert

Schritt 2: Mit der anderen Hand am Kopf klopfen
Wenn es gut funktioniert > die Hénde tauschen!

Tipp: Bei Koordinationsiibungen ist es wichtig, sich ausreichend
Zeit zu geben und erst dann zur néchstschwierigeren Variante weiter-
zugehen, wenn die einfachere Variante problemlos abléuft

DONNERSTAG, 10. MARZ W RONO s
HUFTKREISEN ~

e Aufrechter Stand
e Ein Bein mit abgewinkeltem Knie méglichst hoch
anheben, so weit als méglich nach aufBen/zur
Seite drehen und in einer Kreisbewegung wieder
nach unten fihren
Bein ohne absetzen, wieder hochziehen
den ndchsten Kreis starten
15-20 Wiederholungen pro Bein inklusive Richtungswechsel

Tipp: Den Bewegungsumfang vollstéindig ausniitzen und
versuchen immer etwas gréfere Kreise zu machen

KATZE & KUH

VierfiBblerstand

FlieBender Wechsel zwischen Katze und Kuh

Katze: Blick nach unten richten, sodass der Riicken rund wird — Kinn
zur Brust und Bauchnabel zum Riicken ziehen — Ausatmung

Kuh: Blick nach oben richten, sodass der Riicken in ein Hohlkreuz
geht — Gesd&f3 nach hinten rausstrecken — Einatmung

FlieBender Wechsel zwischen Katze und Kuh

Tipp: Die Ubung ist sowohl im Stehen als auch im
VierfiBlerstand am Boden méglich

STOP & GO

e Abwechselnd eine Hand mit gesffneter Handfléche
auf die Brust legen und die andere Hand als Faust
nach vorne ausstrecken
Diese Handpositionen gleichzeitig wechseln, sodass einmal
die eine Hand offen und die andere als Faust ausgestreckt wird

Tipp: Um die Schwierigkeit zu steigern, die Positionen der Hande
wechseln, z.B. ausgestreckte Hand zur Faust geballt; Hand auf der
Brust bleibt offen

a A

DONNERSTAG, 24. MARZ a ® @ o sare

Schulterbreiter Stand mit leicht gebeugten Knien h
Arme gestreckt auf den Knien ablegen

Oberkérper ist leicht nach vorne gebeugt

Ahnlich einer Fligelbewegung abwechselnd eine Hand,

so weit als mdglich, zur Seite hoch in Richtung Decke

und wieder zuriickbewegen

Blick folgt der Hand und Handriicken ist zur Decke gedreht

Hinweis: Die Bewegung bewusst langsam ausfiihren und
versuchen im Laufe der Ubung immer etwas weiter aufzudrehen

DIENSTAG, 29. MARZ W RCRO I

Aufrechter, hiftbreiter Stand mit leicht gebeugten Knien
Hénde vor dem Kérper falten

Unterarme sind parallel zum Boden

Blick und Kopf bleiben durchgehend in dieser Position,
Oberkérper und Hénde drehen sich abwechselnd
nach rechts und nach links

Hifte bleibt durchgehend gerade

TIPP: Damit der Kopf und der Blick gerade bleiben, zur Kontrolle
auf einen Punkt vor sich fixieren oder vor einem Spiegel iiben

SAMSTAG, 2. APRIL
EINBEINSTAND

Einbeinstand und das zweite Bein bis in den rechten
Winkel anheben

Im rechten Winkel und so weit als méglich vor- und
zuriickgehen

Gesaf und Bauchmuskulatur bleiben durchgehend
angespannt

TIPP: Hohlkreuz vermeiden, Hifte soll
durchgehend stabil bleiben

DONNERSTAG, 7. APRIL =’/:]° @ @ ;?o—sljns:k.
SEITLAGE

Schmaler Stand mit Giberkreuzten FisBen h
Arme iber Kopf gestreckt zusammengeben

Hifte seitwdirts schieben

Hénde in die Gegenseite der Hiifte bewegen

DIENSTAG, 12. APRIL
WINDMUHLE

Gegrdtschter Stand mit leicht nach aufien
zeigenden Zehen

Oberkérper nach vorne beugen, sodass man
mit den Handflachen den Boden berihrt
Jeweils einen Arm aufdrehen, sodass beide
Arme eine senkrechte Linie bilden

FlieBender Wechsel der Seiten

TIPP: Die Bewegung langsam und ohne
Schwung oder ruckartige Bewegungen durchfihren

& @

STANDWAAGE/
WANDWAAGE >

-
Start in hiftbreitem Stand
Oberkérper aufrecht nach vorne neigen und gleichzeitig ein
Bein nach hinten vom Boden abheben, bis Oberkérper und Bein
parallel zum Boden sind
Die Arme seitlich neben dem Kérper ausstrecken

Position halten und flieBender Wechsel in die Standwaage -

TIPP: Zwei FuBléingen entfernt vor eine Wand hinstellen und die
Bewegung nur mit Bein und Oberkérper ausfihren

<::> Schwierig

merkur
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