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Tipps fiir Zusatzgewicht: Rucksack mit einigen Blchern fillen
PET-flaschen mit Wasser oder dhnlichem fillen

Wissenswertes zum Thema Haltung

Die Wirbelsaule besteht aus 7 Halswirbeln (HWS), 12 Brustwirbeln (BWS), 5 Lendenwirbeln (LWS),
dem Kreuzbein und dem Steissbein.

Die S-Form ermoglicht eine hohe Belastbarkeit gegeniiber axialen Druckkraften. Die Auspragung
der Krimmungen sowie der Zustand der Muskulatur (Starke, Verkiirzungen, Schwache) bestimmen
unsere Haltung.

Hier einige Bespiele von Haltungs-Typen. Welcher Typ sind Sie?

Aufrecht im Lot Sway back Militar
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aufrechte Position schwache Riickenmuskulatur schwache Bauchmuskulatur
verkirzte LWS-Muskulatur verkirzte vordere Huftmuskeln

Bei einer aufrechten Haltung sind die Muskellangen sowie die Aktivierung der Muskulatur im
Gleichgewicht.

Die Sway back- Haltung hat zur Folge, dass die unteren Riickenmuskeln sowie die vorderen
Halsmuskeln verkiirzen und abschwachen. Auch kommt es zu einer Abschwachung der
Rickenmuskulatur im Bereich der Brustwirbelsaule (Buckel). Einzig die Bauchmuskulatur ist bei
dieser Haltung gut trainiert, da sie den Oberkorper am Becken gegen die Riickneigung festhalten.
Diese Haltung fiihrt zu einer Uberbelastung der Wirbelsiulengelenke und zu
Nackenverspannungen

FAZIT: Riicken kraftigen und dehnen, Brustmuskel dehnen, Burstwirbelsdule mobilisieren.

Bei der Militar-Haltung sind die Gesass- sowie Riickenmuskeln konstant am Arbeiten, da sie die
Oberkorpervorneigung halten miissen. Die vorderen Hiift- sowie die untere Riickenmuskulatur ist
verkirzt und ziehen das Becken nach vorne-unten, was zu einem Hohlkreuz flihrt. Bei diesem Typ
sind die Riickenmuskeln stark, jedoch die Bauchmuskulatur abgeschwacht. Das fiihrt zu
Verspannung im Bereich des Riickens und Belastet die Bandscheiben aufgrund erhéhten Drucks.
FAZIT: Bauch kraftigen, vordere Oberschenkel- und Hiftmuskulatur dehnen.
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Auf den Ricken liegen, Beine anziehen und mit
beiden Armen umfassen. Kleine kreisende
Bewegungen mit den Armen und Beinen machen.

Ubung | Beschreibung Dosierung

Dehnungen
Dehnung des grossen Brustmuskels (Brust- 10-30-Sek.
Schultermuskel) im Tlrrahmen 3x
Vor einen Tlrrahmen stehen und die Unterarme
auf den Rahmen legen. Einen Ausfallschritt durch
die Tire machen, wobei die Unterarme am
Rahmen bleiben. Den Oberkoérper soweit durch
den Tirrahmen lehnen, bis sich ein Dehngefiihl im
vorderen Schulter-Brustbereich einstellt.
Mochte man die unteren Fasern des Muskels
dehnen, die Unterarme oberhalb der
Schultergelenke positionieren. Fiir die oberen
Fasern unterhalb des Schultergelenkes. (Der
Muskel dreht sich um 180° kurz bevor er vor der
Schulter ansetzt).
Dehnung der Brustmuskulatur und Aktivierung der | 30 Sek.
aufrichtenden Muskeln im Sitzen halten,
Sitzen auf einem Stuhl. Arme seitlich abspreizen 3x
und nach hinten ziehen, Brustbein nach vorne- mit jeder
oben bewegen. Atmung vertiefen. Einatmung

vertiefen.

Dehnung der Huftmuskulatur im Kniestand 30 Sek.
Kniestand auf dem rechten Bein, das linke Bein halten
vorne auf den Fuss stellen (Foto umgekehrte 3x
Beinstellung). Mit dem Becken nach vorne
bewegen und rechter Arm zur Decke strecken und
mit dem Oberkorper nach links neigen.
Dehnung der Huftmuskulatur in Rickenlage 30 Sek
Auf den Ricken liegen. Das rechte Bein anziehen halten
und mit den Handen das Knie umfassen. Das Knie 3x
so nah wie es geht zur rechten Schulter ziehen und
das linke Bein so strecken und die Ferse so weit es
geht weg schieben. Danach Seite wechseln.
Packli zur Entspannung und Dehnung der 30 Sek.
Lendenwirbelsdule 3x
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Dehnung der Nackenmuskulatur

Aufrecht sitzen. Doppelkinn machen und dann
Kopf nach unten bewegen. Kinn soll eingezogen
bleiben und nicht nach unten schieben.

30 Sek.
3x

Sumosquats mit Calf raises

Einen breiten Stand einnehmen, bei dem die Knie
und Fisse nach aussen zeigen. In die Knie gehen
(ahnlich wie ein Sumo-Ringer) und dort bleiben.
Abwechselnd links/rechts die Ferse vom Boden
abheben und senken. Dabei sollten sich die Fiisse
unter den Knien befinden und in die gleiche
Richtung wie die Knie schauen.

15-20x
3-5 Serien

Side Lunges
Mit geschlossenen Flissen aufrecht stehen. Einen

grossen Ausfallschritt zur Seite machen und das
Gewicht auf dieses Bein geben. Das Knie beugt
sich wobei es tGiber dem Fuss und unterhalb der
Hufte ist. Auch sollte das Knie nicht Uiber die Zehen
hinaus nach vorne gehen. Da andere Bein, welches
stehen geblieben ist, ist danach immer noch
gestreckt.

Zurick zur Ausgansposition gehen und den
Ausfallschritt wiederholen. Nach 1 Serie Seite
wechseln.

8-12x
3-5 Serien

4-Fissler mit Halbkreis Bein hinten zur Kraftigung
der Gesdassmuskulatur

4-Flssler Position einnehmen und 1 Bein nach
hinten gestreckt abheben. Mit diesem Bein in
einer halbkreisartigen Bewegung zuerst (iber das
andere Bein kreuzen und mit den Zehenspitzen
den Boden beriihren und danach das Bein in
einem Bogen gestreckt zur Seite hin absenken.
Diese Halbkries-Bewegung repetieren.

Dabei zu beachten ist, dass beim am Boden
bleibenden Bein die Hiifte Gber dem Knie bleibt.

8-12x
3-5 Serien
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Ubungen fiir den Riicken
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Unabhangige Kontrolle zwischen Riicken- und
Beinbewegung

In Schrittstellung stehend, wobei das Gewicht auf
dem vorderen Bein ist. Der Oberkorper ist leicht
nach vorne geneigt und der Ricken gerade. Das
hintere Bein mit dem Knie voran nach vorne
ziehen, wobei im Riicken keine Bewegung
entsteht. Die Arme bewegen sich gegengleich zum
Bein (siehe Bild).

15-20x
3-5 Serien

Kraftigung des oberen Ricken an der Wand

ca. eine Fusslange weg von der Wand stehen, mit
dem Oberkorper an der Wand anlehnen. Ellbogen
auf Schulterhéhe und Unterarme im rechten
Winkel an die Wand heben. Mit den Ellbogen nun
gegen die Wand driicken, so dass sich der
Oberkorper weg von der Wand bewegt.

Option Unterarme nach vorne zeigen lassen,
entlastet die Schultern.

8-12x
3-5 Serien

Arch mit Rotation zur Kraftigung des geraden
sowie schragen Rickensystems

Auf den Bauch liegen und einen Stock/Stab mit
beiden Handen vor dem Korper haltend. Das
Brustbein vom Boden anheben und alternierend
die rechte/linke Spitze des Stockes/Stabes gegen
die Decke strecken.

8-12x
3-5 Serien

Kniestand mit ausgestreckten Armen

Auf die Knie knien und Oberkérper leicht
vorgeneigt aufrichten. Arme in Verlangerung nach
vorne strecken, dann Ellbogen wieder zuriick
neben den Korper fiihren. Brust dabei immer stolz
machen. Option auch im Stand.

15-20x
3-5 Serien

ungen fiir den

Ganzkorperspannung mit zusatzlicher
Rumpfspannung

In die Armstitzposition gehen, wobei der Kérper
eine Linie bildet und kein Hohlkreuz vorhanden ist.
Ein Fuss vom Boden l6sen und das Knie seitlich am
Korper Richtung Ellbogen anziehen und wieder
abstellen. Das gleiche auf die andere Seite
durchfihren.

Der Rumpf darf eine Seitwartsneigung machen,
jedoch sollte nie ein Hohlkreuz entstehen.

8-12x
3-5 Serien
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Statische Kraftigung des Rumpfes iiber die Arme
Auf den Boden sitzen und die Beine leicht
angewinkelt auf dem Boden positionieren. Den
Oberkorper (ohne Hohlkreuz) nach hinten kippen,
wahrend die Arme gerade nach vorne ausgestreckt
sind. Die Oberkorperneigung beibehalten,
wahrend die gestreckten Arme bis neben den Kopf
angehoben und wieder gesenkt werden.

15-20x
3-5 Serien

Unteres Klappmesser

Auf den Ricken liegen und Arme ausgestreckt
neben den Korper legen. Beine in die Luft
strecken. Von hier aus die Fiisse weiter Richtung
Decke fiihren und das Becken abheben.

8-12x
3-5 Serien

Kurz und biindig zur Aktivierung der
Schultermuskulatur

Die Arme seitlich des Korpers auf der Horizontalen
ausstrecken. Nun wahrend 30-60Sek. kleine aber
zligige Bewegungen vor und zurtick / oben und
unten /kleine kreise machen. Zu beachten ist
dabei, dass keine Bewegung im Handgelenk sowie
im Ellbogen geschieht sondern nur in der Schulter
durchgefiihrt wird. Auch sollte das Tempo
konstant schnell gehalten werden.

15-20x
3-5 Serien

Serratus LiegestUtzen zur Starkung der
Schulterblatt-flihrenden Muskulatur

Eine Liegestiitz-Position einnehmen, dabei ist das
Schultergelenk oberhalb des Handgelenkes und
der Ricken stabil gehalten. Die Ellbogen bleiben
konstant gestreckt.

Den Koérper Uber die Schulterblatter hochdriicken
und senken lassen.

8-12x
3-5 Serien

Kraftigung der Winkemuskulatur

In jede Hand eine PET-Flasche nehmen.
Oberkorper aufrichten und Bauch anspannen, dass
kein Hohlkreuz entsteht. Arme nach oben
strecken. Jetzt die Ellbogen beugen, so dass die
Hande hinter den Kopf kommen und wieder
strecken.

8-12x
3-5 Serien
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Die Ubungen sollten schmerzfrei durchgefiihrt werden kdnnen.
Zwischen den einzelnen Serien sollte eine Pause von 30-60 Sekunden gemacht werden.

Zwischen 2 Trainingseinheiten der gleichen Kérperregion sollte eine Regenerationszeit von 48-72
Stunden eingehalten werden.
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