Funktionelles Training fiir einen gesunden und starken Riicken

(Ausgewdihlte Ubungen)

In diesem Skript werden einige Ubungen zum Thema Riickengesundheit vorgestellt. Es werden
verschiedene Kraft-, Entspannungs- und Dehnlibungen aufgezeigt und erklart.

Viel Spal® dabeil!!!

1. Balance auf dem Togu Jumper + Arme heben und senken — Training der unteren & oberen
Riickenmuskulatur

Ausgangsposition: Stelle dich hiftbreit auf den Togu Jumper, belaste deine Fusohlen
gleichmaRig, beuge beide Knie und neige den Oberkdrper etwas nach vorn
(Skifahrer-Position)

Durchfiihrung: Hebe beide Arme iber vorn lang nach oben und senke sie wieder; der
restliche Korper bleibt in der Position

Achtung: Halte die Schulter tief im Rlicken verbunden; der Kopf ist in Verdngerung der
Wirbelsdule gehalten und der Riicken gerade

Umfang/Wdh.: 3 x 15 Wdh.



2. Seitstiitz — Ganzkorpertraining (Fokus: Training des Schultergiirtels, des oberen Riickens)

Einsteigervariante

Ausgangsposition:

Durchfiihrung:

Achtung:

Umfang/Wdh.:

Variante fiir Fortgeschrittene

Seitlich auf die Matte setzen, Beine 90° gebeugt bzw. gestreckt, Ellenbogen
direkt unter der Schulter positioniert & der Unterarm auf Matte aufgelegt

Das Becken nach oben anheben, Kopf in Verlangerung der Wirbelsdule halten
(neutrale Position)

Hufte und Oberschenkel bilden eine Linie

3 x 30 Sek.

3. Crunches auf dem Pezziball — Training der geraden Bauchmuskulatur

Ausgangsposition:

Durchfiihrung:

Achtung:

Umfang/Wdh.:

Mit dem Oberkérper auf den Pezziball legen, Beine stehen fest auf dem
Boden (90° im Kniegelenk), Hande seitlich an den Schlafen positioniert

Oberkoérper anheben (Schulterblatter anheben), beim Hochkommen
ausatmen & beim Entspannen einatmen

Hlfte und Oberschenkel bilden eine Linie, Beinposition halten (90°)

3 x 15 Wdh.



4. Stiitz auf dem Pezziball — Rumpftraining

Ausgangsposition Einsteigervariante

Ausgangsposition: Positioniere dich auf den Unterschenkeln kniend vor dem Pezziball, die
Handkanten sind auf dem Ball gehalten

Durchfiihrung: Verlagere dein Kérpergewicht nach vorn und halte die Position im
Unterarmstiitz auf dem Ball

Achtung: Halte den Kérper in einer Linie (von den Knien bis zum Scheitel)

Umfang/Wdh.: 3 x 15 Wdh. jeweils 5-10 Sek. im Stiitz halten

4.1 Stiitz auf dem Pezziball — Fortgeschrittene Variante

, B
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Ausgangsposition: Positioniere dich auf den Unterschenkeln kniend vor dem Pezziball, die
Handkanten sind auf dem Ball gehalten

Durchfiihrung: Rolle den Ball nach vorn und komm in den Unterarmstitz, dann stell die
FuBspitzen auf und hebe die Knie vom Boden

Achtung: Halte den Korper in einer Linie (von den FiBen bis zum Scheitel)

Umfang/Wdh.: 3 x 15 Wdh. jeweils 5-10 Sek. im Stiitz halten



5. Bogen — Aktive Pause

Ausgangsposition: Mit rundem Riicken in Bauchlage liber den Pezziball legen
Durchfiihrung: Leicht vor und zuriick rollen

Achtung: Lasse alles locker und atme tief ein und aus
Umfang/Wdh.: 3 x 30 Sek.

6. Gegengleiches Heben — Training des oberen & unteren Riickens

Ausgangsposition: Positioniere dich in Bauchlage auf dem Pezziball, beide Hinde und beide
Fiike sind auf der Matte aufgestellt

Durchfiihrung: Hebe den linken Arm und das rechte Bein vom Boden, halte kurz in der
Verangerung und wechsle dann ab

Achtung: Halte den Kérper in einer Linie (vom angehobenen FuR bis zur angehobenen
Hand)

Umfang/Wdh.: 3 x 15 Wdh. jeweils 5 Sek. halten



7. Dehnung des unteren Riickens & der Oberschenkelriickseite

Ausgangsposition: Setz dich mit gestreckten geschlossenen Beinen und geraden Riicken auf die
Matte
Durchfiihrung: Hande so weit wie moglich langsam nach vorne schieben, der Oberkérper

geht mit & der Kopf ndhert sich den Beinen an
Achtung: Die Beine bleiben die ganze Zeit lber gestreckt und fest am Boden

Umfang/Wdh.: 3 x 20 Sek.



