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Material und Methoden:

0 Therabander/Befestigungspunkte
0 Kurzhanteln

O Bank

0 Gymnastikmatte

» Zirkeltraining (11 Stationen)

— Intensitat: 40 — 60 % Fmax

— Wiederholungen: 25 — 15 (30 — 60 sec. Pause)
— Umfang: 2 — 3 Durchgange (3 — 5 min Pause)



Training folgender Elemente des aktiven
Bewegungsapparats des Rumpfes:

Gerade und schrdage Bauchmuskulatur (Mm. rectus/obliquus ext./intern
abdominis)

Hiftlendenmuskel (M. iliopsoas)

Breiter Riickenmuskel (M. latissimus)
Kapuzenmuskel (M. trapezoides)

Vorderer Sagemuskel (M. serratus anterior)

Rotatorenmanschette (Mm. supraspinatus/infraspinatus/teres
minor/subscapularis)

Rautenmuskel (Mm. rhomboideus)
Deltamuskel (M. deltoideus)
Armstrecker (M. triceps)
Armbeuger (M. biceps)
Brustmuskel (M. pectoralis)



Durchfuhrung

e Station 1 (gerade und schrage Bauchmuskulatur):
» Sit Ups im Liegen (Gymnastikmatte)

=>» Riickenlage, Beine aufgestellt, FiiRe am Boden,
Hande leicht am Kopf anliegend (nicht
verschrankend).

=>» Oberkorper vom Boden heben, dabei Riicken runden

=>» Riickkehr in Ausgangsposition (nicht vollstandig
ablegen)




e Station 2 (Hiuftlendenmuskel):

» Rumpfheben

=>» Unterkorper auf Bank ablegen (bis unterhalb Becken)
=» Beine fixieren

=>» Oberkorper absinken lassen

=» Arme vor Brust verschranken

=>» Oberkorper bis zur Waagerechten heben (Kopf
aufrecht)



e Station 3 (Latissimus)
» Lat-Zug hinter Nacken

=>» Theraband tber Kopf bis in Nackenhohe
ziehen

=>»Ellenbogen an die Seite des Korpers ziehen



e Station 4 (Trapezmuskel):

=>» Theraband tber Kopf mit beiden Handen
fassen

=» Abwechselnd einen Arm nach hinten unten
ziehen



e Station 5 (vorderer Sagemuskel)
» Pull-Over mit Kurzhantel
=>» Riickenlage auf Bank

=» Kurzhantel an einem Scheibenende mit beiden
Handen fassen

=>» Arme mit Hantel hinter Kopf sinken lassen (Ellbogen
leicht gebeugt)

=>» Hantel mit gestreckten Armen tber Kopf fiihren (90
Grad)



e Station 6 (Rotatorenmanschette):

=>» Theraband auf Ellbogenhdhe fixieren
(Maschinensimulation)

=» Innenrotation: Theraband bei anliegendem
Oberarm aus 90 Grad Position zur
Korpermitte fihren

=» AuBenrotation: Theraband von Kérpermitte um 90
Grad nach aulden fuhren



e Station 7 (Rautenmuskel):

=>» Theraband auf Brusthohe beidhandig mit
gestreckten Armen fassen (Schulterbreite)

=» Arme auf Brusthohe nach hinten aufRen
fUhren



e Station 8 (Deltamuskel)

=» Theraband mit einem FulR am Boden fixieren
=» Mit Hand der Gegenseite fassen

=» Abgewinkelten Arm auf Schulterhohe heben



e Station 9 (Armstrecker):
> Liegestiitz

=>» Korper mit Gesicht zum Boden (Matte) auf beide
Hande und die Fuldstpitzen aufstitzen (kein Hohlkreuz)

=>»Arme in Schulterbreite gestreckt
=>»Beine parallel oder leicht gegratscht

=» Arme beugen bis Oberkorper Boden fast bertihrt (nicht
ablegen)

=>» Arme durchdriicken bis Ausgangsstellung



e Station 10 (Armbeuger):

» Analog Kurzhantelcurl

=» Theraband mit Full am Boden fixieren
=>» Mit herabhangendem Arm fassen

=>» Arm vor Korper vollstandig beugen

=» Dabei Unterarm eindrehen



e Station 11 (Brustmuskel):
=>» Oberkorper auf Bank ablegen

=» Mit beiden Beinen seitlich abstitzen

=>» Kurzhanteln mit beiden leicht angewinkelten
Armen in Seitstellung bringen

=>»Beide Arme (iber Oberkorpermitte in
gestreckte Stellung bringen



