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WAS KOMMT ZUERST?
Kommt die Haltung vor der Bewegung, oder die Bewegung vor der Haltung?

Jede Bewegung, die wir mit unseren Armen und Beinen ausfihren ist erst durch eine gute Fixation
am Rumpf mdglich. Der Rumpf ist jener Teil, der die Bewegungen der Extremitéten zulsst, und
gleichzeitig eine Ubermaldige, lbertriebene Bewegung hemmt. Wird zum Beispiel der Arm gehoben,
SO muss zuerst das Schulterblatt am Rumpf fixiert werden um anschlief?end den Arm Uber die
Schultergelenksmuskulatur zu heben. Wird die Bewegung im Schultergelenk gestoppt, so verhindert

der Rumpf, dass das Heben des Armes in ein ,,Hohlkreuz* der Wirbelsdule weiterl&uft.

Bel einer zu schwachen Rumpf- (Haltemuskulatur) kann die Kraft in den grofien Gelenken nicht
optimal ausgeschopft werden, weil die Rumpfmuskulatur den Bewegungs-/ Kraftmomenten nicht

entgegenhalten kann.

Gleichzeitig werden bel einer zu schwachen Haltemuskulatur die passiven Strukturen vermehrt
belastet (Bander, Knorpel, Knochen). Da die Bewegungen nicht rechtzeitig gestoppt werden kénnen
laufen sie im Rumpf vermehrt weiter und werden letztendlich erst Uber die passiven Strukturen der
Wirbelsaule gestoppt. Die passiven Strukturen der Wirbelsaule werden durch die Bandscheibe, den
Wirbelkorpergelenken und den Bandern zwischen den einzelnen Wirbelkorpern gebildet.

Schadigung der BANDSCHEIBEN durch Vorwdlbungen mit Druck auf die neuralen Strukturen.
Schadigung der GEL ENK E kdnnen aufgrund von Dezentrierungen zu Bewegungsschmerz fihren.

Schadigung der BANDER konnen Uberreizungen sein.

Vor alem beim Snowboarden ist es wichtig die Wirbelsdule in ihrer physiologischen Position
stabiliseren zu konnen. Die physiologische Form in der Lendenwirbelséule ist ein leichtes
»Hohlkreuz“. In einer solchen Stellung ist nur eine Rotation von ungeféhr 10 Grad mdglich. Wird
dieses ,,Hohlkreuz* aufgel6st, so werden die schiitzenden Gelenke in der Lendenwirbel séule gedffnet
und die Rotation ist nicht mehr kndchern limitiert. Sie kann nun weiterlaufen und wird erst von den

Béandern und den Bandscheiben begrenzt.

Néahere Informationen sehe AUSWIRKUNGEN AUF DAS ILIOSAKRALGELENK UND
DEN LUMBOSAKRALEN UBERGANG, DIE DURCH DIE ASYMMETRISCHE
KORPERHALTUNG DER SNOWBOARD-PROFIS AM ALPINBOARD ENTSTEHEN.
(Diplomarbeit Claudia Neubauer, 1996)

Haltemuskulaturprogramm

© Claudia Neubauer (Dipl. Physiotherapeutin)
Werner Madlencnik (Staatlich geprifter Trainer)
-2-



ALLGEMEINES ZUM HALTEMUSKULATUR TRAINING

Aufwarmen:  Sollte vor jedem Haltemuskulaturtraining gemacht werden!

Hauptteil:

Tips:

Wichtig:

Durch das Aufwéarmen wird der Korper auf die nachfolgende Belastung gut vorbereitet.
Beim Haltemuskulaturtraining reichen ca. 10 Minuten JOGGING oder BIKEN mit
einer Pulsfrequenz um 140/min.. Alternativen bel Platzmangel sind Seilspringen,
"Aerobic" oder "Base-Step".

Eine Trainingseinheit sollte Ubungen fiir folgende Muskelgruppen enthalten:
RUCKENMUSKULATUR
BAUCHMUSKULATUR
SCHULTERBEREICH UND BRUSTMUSKULATUR
VORDERE UND HINTERE OBERSCHENKELMUSKULATUR
ARMMUSKULATUR
Die Reihenfolge der Ubungen kannst Du selbst wahlen, beziehungsweise aufgrund der
Angaben in "Individuell Uben" erstellen.

Versuche folgende Punkte zu befolgen und du wirst beim Training der Haltemuskul atur
nicht nur gute Fortschritte machen sondern es kann Dir auch Spald machen.

Nimm eine BEQUEME LAGE ein wobel DER BODEN NICHT ZU HART sein sollte
Versuche ruhig und GLEICHMARIG ZU ATMEN. Niemals den Atem anhalten!
Vergleiche deine TRAININGSFORTSCHRITTE nicht mit dem Trainingspartner.
BEGINNE IMMER MIT DER SCHLECHTEREN SEITE, weil man automatisch mehr
Zeit fur die Anfangsseite verwendet.

RUCKENBEWUSST sein. Den Kopf in gerader Verlangerung der Wirbelsdule halten.
Durch den FERSENSCHUB (FS), wird auch automatisch die Haltemuskul atur an den

unteren Extremitéten trainiert.

Der Trainingsumfang SOLLTE ALLMAHLICH GESTEIGERT werden.

Die verschiedenen Ubungen sollten ABWECHSEL ND angewandt werden.

Nach anstrengenden Trainingseinheiten sollten Entspannungs- und LOCK ERUNGSUBUNGEN
gemacht werden (eventuell Joggen und Stretchen).

Falls es Deine Zeit erlaubt, kann DREI MAL DIE WOCHE ein Haltemuskulatur

Training gemacht werden.
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KATZENBUCKEL

Position: BANKSTELLUNG - Die Kniegelenke unter die 4
Huftgelenke und die Handgelenke unter die fH:L
Schultergelenke  platzieren. Die Ellenbogen  nicht Q% T;_}
Uberstrecken und parallel zum Oberkdrper positionieren,
wobei der Kopf in Verlangerung der Wirbelséule gehalten wird. Der Ricken ist gerade.
Beschreibung: Von der Ausgangsstellung (gerader Ricken), zu einem Katzenbuckel aufbdumen und
wieder in die Ausgangsposition zurlickgehen.
Ausfuhrung: 10 WH, langsam und exakt, mind. 60 sec. Belastungsdauer

Muskulatur: Rectus abdominis

NASENBOHRER

Position: BANKSTELLUNG - siehe Katzenbucke

Beschreibung: Von der Ausgangsposition werden das Knie und der (%‘%L
gegentiberliegenden  Ellenbogen langsam  zueinander ity
bewegt, auch die Nase wandert Richtung Knie. v = L "

Anschlieffend werden der Arm und das Bein langsam in die waagrechte gestreckt (FS).
Der Kopf und der Riicken bewegen sich bis zur Ausgangsposition zurick.
Ausfiihrung: 10 WH links dann rechts, langsam und exakt, mind. je 60 sec. Belastungsdauer

Muskulatur:  Obliqui abdomini, Erector spinae, Gluteus maximus

TIEFFLIEGER

Position: Vom KNIESTAND mit dem Gesal3 nach hinten - unten
gehen, wobel der Oberkorper mit gerader Wirbelsaule

maximal nach vorne geneigt wird. Der Kopf ist die

Verlangerung der Wirbelsdule. Balance halten und nicht
nach Vorne umkippen.

Beschreibung: Die gestreckten Arme waagrecht nach hinten abheben und mit geradem Oberkdrper
diese Position halten, wobei die Handfléchen nach unten zeigen.

Variation:  Die Arme langsam seitwarts nach vorne holen, ohne umzufallen.

Ausfiihrung:  mind. 60 sec. Belastungsdauer, statisch/isometrisch halten

Muskulatur: Erector spinae, Rhomboidei, Latissmus dors, Trizeps brachii, Aufen- und

Innenrotatoren des Schultergelenks
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SLEEP WALKER

Position: LIEGESTUTZ RUCKLINGS - Der Ricken ist
gerade, das Becken wird nach oben gedriickt und die Beine d P’

sind im Hiiftgelenk und Kniegelenk gestreck. P\Q\E

Beschreibung: Ein Knie langsam zur Brust ziehen und wieder ausstrecken ~'

(Fersenschub) ohne zwischen den Wiederholungen mit der

Ferse den Boden zu bertihren.
Variation: @) Das Knie zur Brust ziehen und waagrecht ausstrecken (Fersenschub).
Ausfiihrung: 10 WH links dann rechts, langsam und exakt, mind. je 60 sec. Belastungsdauer
Muskulatur: Erector spinae, Romboidei, Latissmus dors, Trizeps brachii, Gluteus maximus,

Ischiocrurale, Iliopsoas, Quadrizeps, Tibialis anterior

ANKEL TWIST

Position: LIEGESTUTZ RUCKLINGS - siehe Sleep Walker

Beschreibung: Ein Bein gebeugt heben wobel der Unterschenkel parallel d Q

zum Boden stehen soll und im Sprunggelenk kreisen.

Variation: &) Das Bein gestreckt heben und im Sprunggelenk kreisen.

Ausfiihrung:  langsam und exakt, mind. je 30 sec. das abgehobene Bein
in der Position halten
Muskulatur: Erector spinae, Romboidei, Latissmus dors, Trizeps brachii, Gluteus maximus,

Ischiocrurale, lliopsoas, Quadrizeps

TRIBBLER

Position: LIEGESTUTZ RUCKLINGS - siehe Sleep Walker o
Beschreibung: In kleinen Schritten vom Liegestiitz Ricklings in den

Langsitz gehen und retour ohne zwischen den

Wiederholungen mit dem Gesal3 den Boden zu berthren. S
Ausfuhrung: 10 WH, langsam und exakt, mind. 60 sec. Belastungsdauer
Muskulatur: Erector spinae, Romboidel, Latissmus dorsi, Trizeps brachii, Gluteus maximus,

Ischiocrurae
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SPITZENRINZER

Position: BANKSTELLUNG RUCKLINGS - Der Ricken
ist gerade, Brust und Becken werden nach oben gedriickt
wobei die Beineim Kniegelenk 90 Grad gebeugt sind. Of:}{}*l'

Beschreibung: Eine Ferse abheben, wobel die Zehenspitzen am Boden ‘
bleiben.

Variation:  Beide Fersen gleichzeitig abheben (Zehenstand).

Ausfiihrung: 20 WH links dann rechts, langsam und exakt, mind. je 60 sec. Belastungsdauer

Muskulatur: Erector spinae, Romboidel, Latissmus dorsi, Trizeps brachii, Gluteus maximus,

Ischiocrurale, Trizeps surae

BECKENPENDEL
Position: BANKSTELLUNG RUCKLINGS

siehe Spitzentanzer /
Beschreibung: Von der Bankstellung in den Langsitz bewegen und retour

ohne die Position der Fif3e zu veréndern. Das Gesdl3 darf
dabei nicht den Boden beriihren.
Ausfiihrung: 10 WH, langsam und exakt, mind. 60 sec. Belastungsdauer
Muskulatur: Erector spinae, Romboidel, Latissmus dorsi, Trizeps brachii, Gluteus maximus,

Ischiocrurale, Trizeps surae, Tibialis anterior

SLOW MOON KICK

Position: BANKSTELLUNG RUCKLINGS
siehe Spitzentanzer

Beschreibung: Ein Bein mit Fersenschub waagrecht ausstrecken und sl
wieder abwinkeln wobei zwischen den Wiederholungen die /

Ferse den Boden nicht beriihren darf. Das Hohenniveau der

Knie soll moglichst gleich blelben und das Becken darf

nicht absinken.
Ausfiihrung: 20 WH links dann rechts, langsam und exakt, mind. je 60 sec. Belastungszeit
Muskulatur: Erector spinae, Romboidei, Latissmus dorsi, Trizeps brachii, Obliqui abdomini,

Gluteus maximus, Quadrizeps, Tibialis anterior
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FOLTERBANK

Position: BANKSTELLUNG RUCKLINGS siehe Spitzentanzer

Beschreibung: Ein  Knie zum Korper ziehen und mit Fersenschub
waagrecht ausstrecken.

Ausfiihrung: 20 WH links dann rechts, langsam und exakt, mind. je 60 é’f:) s
sec. Belastungszeit

Muskulatur: Erector spinae, Romboidei, Latissimus dorsi, Trizeps

brachii, Obliqui abdomini, Gluteus maximus, Iliopsoas, Quadrizeps, Tibialis anterior

BODENKUSSER
Position: BAUCHLAGE - Der Ricken ist gerader, der Kopf ist

¢

4
die Verlangerung der Wirbelsiule wobei die Nase knapp W

Uber Boden gehalten wird.
Beschreibung: Abheben der diagonalen Extremitéten (Fersenschub).

Handriicken schauen nach oben, Zehen des inaktiven Beines beriihren den Boden.
Ausfihrung: mind. je 60 sec. Belastungszeit rechts dann links, statisch/isometrisch halten

uskulatar  Erector spinae, Bizeps, Schultergelenksaulenrot., Gluteus max., Ischiocrurale

FUIEGER

Position: BAUCHL AGE - siehe Bodenkiisser

 §

die Handfl&chen nach oben schauen. 10
Variation: Zusétzlich die Zehen abheben.

Beschreibung: Die gestreckten Arme aus der Seithalte hochfiihren wobei

Ausfiihrung:  mind. 60 sec. Belastungsdauer, stat./isom. halten

Muskulatur:  Erector spinae, Rhomboidei, Latissimus, Schultergelenksaul3enrot., Deltoideus

AUTOSTOPPER

Position: BAUCHLAGE deheBodenkisser

Beschreibung: Die gestreckten Arme aus der Seithalte hochfihren wobe
die Daumen nach oben schauien. ¢ =0

Variation:  Zusétzlich die Zehen abheben.

Ausfiihrung:  mind. 60 sec. Belastungsdauer, stat./isom. halten

Muskulatur:  Erector spinae, Rhomboidei, Schultergelenksaulenrotatoren, Deltoideus
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SCHMETTERLING

Position: BAUCHL AGE - siehe Bodenkiisser &

Beschreibung: Die Arme aus der U-Haltung hochfuhren. D§__L).Q—l
&

Variation: Zusétzlich die Zehen abheben.

Ausfiihrung:  mind. 60 sec. Belastungsdauer, stat./isom. halten
Muskulatur:  Erector spinae, Rhomboidei, Latissimus, Schultergelenksauf3enrot., Deltoideus

TAUBE NUSS
Position: BAUCHLAGE seheBodenkisser
Beschreibung: Die Arme in Kopfsprungstellung hochfiihren wobel die 4
Oberarme die Ohren beriihren sollen. —0K_O>-0—

Variation:  Zusatzlich die Zehen abheben.
Ausfiihrung:  mind. 60 sec. Belastungsdauer, stat./isom. halten
Muskulatur:  Erector spinae, Rhomboidei, Schultergel enksauf3enrot., Deltoideus

TOWER BRIDGE
Position: Die Sprunggelenke stehen unter den Kniegelenken, Kopf,

Rumpf und Arme liegen am Boden.
Beschreibung: Die Bauchmuskeln so anspannen, dass die Strecke b Q‘
zwischen den Rippen und dem Becken kirzer wird. Nun
langsam das Becken heben bis eine schrége Ebene entsteht.
Der Brustkorb bleibt weitgehend am Boden.
Ausfuhrung: 20 WH, langsam und exakt, mind. 60 sec. Belastungsdauer

Muskulatur: Rectus abdominus, Erector spinae, Gluteus maximus, Ischiocrurale

GOLDEN GATE BRIDGE

Position: BRIDGING - siehe Tower Bridge Endposition. /)
Beschreibung: Ein Bein  ausstrecken, der Unterschenkel sollte die D/’_r
Verlangerung des Oberschenkels bilden (das Hohenniveau b@_
der Oberschenked bleibt gleich) und wieder beugen. Die
Ferse darf zwischen den Wiederholungen nicht den Boden berihren.
Ausfiihrung:  je 10 WH links und rechts, langsam und exakt, mind. 60 sec. Belastungsdauer

Muskulatur:  Erector spinae, Obliqui abdomini, Glut. max., Ischiocrurale, Quadrizeps, 1liopsoas




HIP-HOP

Position: SEITENLAGE - Schulter- und Hiftgelenke stehen
Ubereinander. Becken nicht nach hinten abkippen.
Beschreibung: Das obere Bein gestreckt bis zur Waagrechten heben OQ{E:
(Fersenschub). Nun vom Becken aus das Bein langer und
kirzer machen. Das Bein bleibt dabei waagrecht.
Ausfiihrung: 15 WH, langsam und exakt, mind. 60 sec. Belastungsdauer, dann Seite wechseln
Muskulatur:  Glutei, Rumpfmuskulatur, Adductoren, Quadrizeps, Tibialis anterior

BEINLIFTER

Position: SEITENLAGE - seheHip-Hop

Beschreibung: Beide Beine gestreckt heben und senken (Fersenschub) .l
wobei die Beine zwischen den Wiederholungen nicht den G}CZrO—_f/’"
Boden bertihren drfen.

Ausfiihrung: 15 WH, langsam und exakt, mind. 60 sec. Belastungsdauer, dann Seite wechseln

Muskulatur:  Rumpfmuskulatur, Gluteus medius, Adductoren, Quadrizeps, Tibialis anterior

BRUCKENWAAGE

Position: SEITENLAGE - seheHuftschwung (“jj;\_\}('—i
1t

Beschreibung: Am Ellenbogen aufstiitzen und das Becken vom Boden T
abheben. Das obere Bein heben und senken.

Ausfiihrung: 10 WH, langsam und exakt, mind. 60 sec. Belastungsdauer, dann Seite wechseln

Muskulatur: Serratus anterior, Rhomboidei, Obliqui abdomini, Erector spinae, Gluteus medius,

Gluteus maximus, Quadrizeps, Tibialis anterior

ROLL UPS BASIC

Position: RUCKENLAGE - Beide Beine ausstrecken (FS).

Beschreibung: Kinn zur Brust bewegen und langsam Wirbel fur Wirbel (}A-"l'
aufrollen wobel die Lendenwirbelsdule am Boden bleibt. ( i ::’
Die Handfléchen schieben nach vorne.

Ausfuhrung: 30 WH, langsam und exakt, mind. 60 sec. Bel. Dauer

Variation:  Die Arme Uber der Brust kreuzen.

Muskulatur: Rectus abdominus

Haltemuskulaturprogramm

© Claudia Neubauer (Dipl. Physiotherapeutin)
Werner Madlencnik (Staatlich geprifter Trainer)
-9-



ROLL UPS LIEGENDER KRANICH

Position: RUCKENLAGE - sieheRoll UpsBasic!

Beschreibung: Ein Bein aufstellen. Kinn zur Brust bewegen und langsam (") H;_.__J: [

Wirbd fir Wirbel aufrollen wobel die Lendenwirbelsiule

am Boden bleibt. Die Handflachen schieben nach vorne.

Ausfiihrung:  je 20 WH, langsam und exakt, mind. 60 sec. Belastungsdauer dann Bein wechseln

Variation; Die Arme Uber der Brust kreuzen.

Muskulatur: Rectus abdominus

ROLL UPS TIGHT

Position: RUCKENLAGE -seheRoll UpsBasic

Beschreibung: Beide Beine aufstellen. Kinn zur Brust bewegen und
langsam Wirbel fir Wirbd aufrollen wobei die
Lendenwirbelsdule am Boden bleibt. Die Handflachen
schieben nach vorne.

Ausfuhrung: 30 WH, langsam und exakt, mind. 60 sec. Belastungsdauer

Variation:  Die Arme Uber der Brust kreuzen.

Muskulatur: Rectus abdominus

ROLL UPS SCHWEBEND

Position: RUCKENLAGE - sieheRall UpsBasic

Beschreibung: Ein Bein abheben und knapp Uber dem Boden ausgestreckt
halten. Kinn zur Brust bewegen und langsam Wirbel fr
Wirbel aufrollen wobel die Lendenwirbelsaule am Boden

bleibt. Die Handfl&chen schieben nach vorne.

Ausfuhrung: 30 WH, langsam und exakt, mind. 60 sec. Belastungsdauer dann Bein wechseln

Variation: @) Die Arme Uber der Brust kreuzen.
b) Beide Beine vom Boden abheben.
Muskulatur: Rectus abdominus, Obliqui abdomini
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ROLL UP TO THE SKY

Position: RUCKENLAGE - seheRoll UpsBasic

Beschreibung: Beide Beine zur Decke strecken. Kinn zur Brust bewegen I ol
und langsam Wirbel fir Wirbel aufrollen wobei die O@
Lendenwirbelsdule am Boden bleibt. Die Handflachen
schieben nach vorne.

Ausfiihrung:  je 30 WH, langsam und exakt, mind. 60 sec. Belastungsdauer

Variation:  Die Arme Uber der Brust kreuzen.

Muskulatur: Rectus abdominus

ROLL UPS 6

Position: RUCKENLAGE -seheRoll UpsBasic

Beschreibung: Beide Beine abheben so dal3 die Unterschenkel parallel O-'.'
zum Boden stehen. Kinn zur Brust bewegen und langsam
Wirbel fur Wirbel aufrollen wobei die Lendenwirbelsaule
am Boden bleibt. Die Handfl&chen schieben nach vorne,

Ausfiihrung:  je 30 WH, langsam und exakt, mind. 60 sec. Belastungsdauer

Variation:  Die Arme Uber der Brust kreuzen.

Muskulatur: Rectus abdominus

SIDE ROLL UPS SINGLE

Position: RUCKENLAGE - Ein Bein ausstrecken (Fersenschub)

und ein Bein aufstellen. s
Beschreibung: Langsam in Richtung aufgestelltes Bein aufrollen. Die %ﬂ_ )

Handfléchen schieben nach vorne, die Lendenwirbelsiule

bleibt am Boden.
Ausfiihrung:  je 30 WH links und rechts, langsam und exakt, mind. 60 sec. Belastungsdauer
Variation: @) Die Arme Uber der Brust kreuzen.

Muskulatur:  Obliqui abdomini
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SIDE ROLL UPS BASIC

Position: RUCKENLAGE - BeideBeineaufstellen.

Beschreibung: Langsam in Richtung rechtes/linkes Knie aufrollen. @_ L o g
Die Handfléchen schieben nach vorne, %{2{1
die Lendenwirbelséule bleibt am Boden.

Ausfuhrung: je 30 WH links und rechts, langsam und exakt, mind. 60
sec. Belastungsdauer

Variation:  Die Arme Uber der Brust kreuzen.

Muskulatur:  Obliqui abdomini

SIDE ROLL UPS WAAGE

Position: RUCKENLAGE - Die Beine abheben so dass die

Unterschenkel parallel zum Boden stehen. S
Beschreibung: Langsam in Richtung rechtes/linkes Knie aufrollen. Die %{J

Handfléchen schieben nach vorne, die Lendenwirbelsiule

bleibt am Boden.
Ausfiihrung:  je 30 WH links und rechts, langsam und exakt, mind. 60 sec. Belastungsdauer
Variation:  Die Arme Uber der Brust kreuzen.

Muskulatur:  Obliqui abdomini, Rectus abdominus

KNIE ROLL UPS BASIC

Position: RUCKENLAGE - Beide Beine ausstrecken (FS), den

Oberkdrper aufrollen und halten (LWS bleibt am Boden) O ",
und die Handfl&chen nach vorne schieben. C i s
Beschreibung: Das Knie zum Korper ziehen und wieder ausstrecken
wobei das Bein nicht ganz abgelegt werden darf.
Ausfiihrung:  je 10 WH links und rechts, langsam und exakt, mind. 60 sec. Belastungsdauer

Variation: @) Die Arme Uber der Brust kreuzen.

Muskulatur: Rectus abdominus, Obliqui abdomini, Iliopsoas, Quadrizeps, Tibialis anterior
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KNIE ROLL UPS 2

Position: RUCKENLAGE - Ein Bein aufstellen, den Oberkdrper

aufrollen und halten (LWS bleibt an Boden) und die

Handfl&chen nach vorne schieben. %—W

—— |

Beschreibung: Das Knie zum Korper ziehen und wieder ausstrecken

wobei das Bein nicht ganz abgelegt werden darf.
Ausfiihrung:  je 10 WH links und rechts, langsam und exakt, mind. 60 sec. Belastungsdauer
Variation:  Die Arme Uber der Brust kreuzen.

Muskulatur: Rectus abdominus, Obliqui abdomini, Iliopsoas, Quadrizeps, Tibialis anterior

LEUCHTTURM

Position: Beide Beine ausstrecken, den Oberkdrper
aufrollen und haten. Die Hande schieben nach vorne. y \
—
Beschreibung: Die Fersen bis zur volligen Kniestreckung zur Decke %
schieben (Fersenschub).
Ausfuhrung: 15 WH, langsam und exakt, mind. 60 sec. Belastungsdauer
Variation:  Die Arme Uber der Brust kreuzen.

Muskulatur: Rectus abdominus, Iliopsoas, Quadrizeps, Tibialis anterior

FAKEL

Position: RUCKENLAGE - EinBein aufstellen, den Oberkdrper
aufrollen und halten. Die Hande schieben nach vorne. Cr ] A
Beschreibung: Die Ferse des gestreckten Beines bis zur vdlligen ggﬂ__—-—-—'
Kniestreckung zur Decke schieben (Fersenschub).
Ausfiihrung:  je 20 WH links und rechts, langsam und exakt, mind. 60 sec. Belastungsdauer
Variation:  Die Arme Uber der Brust kreuzen.

Muskulatur: Rectus abdominus, Obliqui abdomini, Iliopsoas, Quadrizeps, Tibialis anterior
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SCHERE

Position: RUCKENLAGE - Ein Bein abheben so dass das
Kniegelenk gebeugt ist und der Unterschenkel parallel zum '\
Boden steht. Den Oberkérper aufrollen und halten. Die %
Hande schieben nach vorne.
Beschreibung: Die Ferse des gestreckten Beines bis zur volligen Kniestreckung zur Decke schieben
(Fersenschub).
Ausfiihrung:  je 10 WH links und rechts, langsam und exakt, mind. je 60 sec. Belastungsdauer
Variation:  Die Arme Uber der Brust kreuzen.

Muskulatur: Rectus abdominus, Obliqui abdomini, Iliopsoas, Quadrizeps, Tibialis anterior

FLOSSENSCHLAG
Position: RUCKENLAGE - Beiden Beine abheben so daf3 die
Kniegelenke gebeugt sind und die Unterschenkel parallel ‘J\

@

zum Boden stehen. Den Oberkorper aufrollen und halten. % r

Die Hande schieben nach vorne.
Beschreibung: Die Fersen bis zur volligen Kniestreckung zur Decke
schieben (Fersenschub).
Ausfuhrung: 20 WH, langsam und exakt, mind. 60 sec. Belastungsdauer
Variation: @) Die Arme Uber der Brust kreuzen.

Muskulatur: Rectus abdominus, Obliqui abdomini, Iliopsoas, Quadrizeps, Tibialis anterior

FUIESENLECKER

Position: LIEGESTUTZ - Der Ricken ist gerade und der Kopf
ist die Verlangerung der Wirbelsaule. Die Abstand Q
zwischen den Handen ist ungefahr die Schultergirtelbreite. - \l

Beschreibung: Vor- und Rickfihren des Kopfes Uiber dem Boden.

Ausfuhrung: 20 WH, langsam und exakt, mind. 60 sec. Belastungsdauer
Variation: BANKSTELLUNG
Pectoralis, Serratus, Trizeps

Haltemuskulaturprogramm

© Claudia Neubauer (Dipl. Physiotherapeutin)
Werner Madlencnik (Staatlich geprifter Trainer)
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LIEGESTUTZ

Position: LIEGESTUTZ - siehe Fliesenlecker
Beschreibung: Die Arme beugen und strecken wobei die Finger zeigen Q
nach innen zeigen. j::)‘@\'
Ausfiihrung: 20 WH, langsam und exakt, mind. 60 sec. Belastungsdauer t
Variation:. 8 BANKSTELLUNG
b) LIEGESTUT Z mit erhthten Beinen
Muskulatur: Pectoralis, Serratus, Trizeps

GRASBEISSER

Position: LIEGESTUTZ - Der Ricken ist gerade und der Kopf
ist die Verlangerung der Wirbelséule. Die Arme sind so Q
weit voneinander entfernt wie moglich. # ¢C‘$}Q\
Beschreibung: Die Arme beugen und strecken.
Ausfuhrung: 20 WH, langsam und exakt, mind. 60 sec. Belastungsdauer
Variationn. @) BANKSTELLUNG
b)LIEGESTUTZ mit erhbhten Beinen
Muskulatur: Trizeps, Deltoideus, Pectoralis, Serratus anterior

BODENDRUCKER
Position: LIEGESTUTZ - sieheFliesenlecker

Beschreibung: Die Arme beugen und strecken wobei die Ellenbogen t
K érperkontakt haben. 99'9\
Ausfuhrung: 20 WH, langsam und exakt, mind. 60 sec. Belastungsdauer
Variationn. @) BANKSTELLUNG
b) LIEGESTUT Z mit erhthten Beinen
Muskulatur: Pectoralis, Serratus, Trizeps

PROFESSIONAL TRAINING, YOUR WAY TO SUCCESS!
VIEL SPARR UND ERFOLG BEIM TRAINING!

Haltemuskulaturprogramm

© Claudia Neubauer (Dipl. Physiotherapeutin)
Werner Madlencnik (Staatlich geprifter Trainer)
-15-



QUELLENNACHWEIS:

AUSWIRKUNGEN AUF DAS ILIOSAKRALGELENK UND DEN LUMBOSAKRALEN
UBERGANG, DIE DURCH DIE ASYMMETRISCHE KORPERHALTUNG DER
SNOWBOARD-PROFIS AM ALPINBOARD ENTSTEHEN; 1996 Diplomarbeit Akademie fur
Physiotherapie Graz (Claudia Neubauer)

AUTOSTRETCHING, Selber Dehnen; 1990 Alfta Rehab Forlag (Olaf Evjenth u. Jern Hamberg)
DASBUCH VOM STRETCHING,; 1989 Mosaik Verlag (Sven A. Solveborn)

GYMNASTIK ABER RICHTIG; 1989 Eigenverlag (Peter Michler)

OPTIMALES TRAINING; 1990 Perimed Fachbuch Verlag (Jurgen Weineck)
SENSOMOTIRISCHES GLEICHGEWICHT IM SPORT; Osterr. Bundesverlag Wien 1987;
(Friedrich Fetz)

SPORTANATOMIE; 1990 Perimed Fachbuch Verlag (Jirgen Weineck)

TRAINING DER KONDIT. FAHIGKEITEN; 1989 Verlag Karl Hofmann (Manfred Grosser)

WEITERE TRAININGSPROGRAMME:

KRAFTTRAINING FUR EINSTEIGER © W. Madlencnik 8/93
STRETCHING UBUNGEN, © Neubauer 3/96
TRAININGSPROGRAMM DEHNEN, ©W. Madlencnik 8/93

TRAININGSPROGRAMM HALTEMUSKULATUR FUR SNOWBOARDER

INHALT U. GESTALTUNG: Claudia Neubauer und Werner Madlencnik
ZEICHNUNGEN: Claudia Neubauer

COVER: Olli Spath

PREIS: € 10,-- inkl. 20 %

ERHALTLICH BEI: Lactat Racing Division - A-8970 Schladming, Coburgstrasse 53

KOSTENLOSER DOWNLOAD www.lactat.at

WWW.LACTAT.AT

Coburgstrafe 53
A-8970 Schladming
Tel.: +43 (0)664 3380490
Fax.: +43 (0)3687 80918
e-mail: office@lactat.at

Haltemuskulaturprogramm
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