@) Fahrradergometer

Belastungsvariablen
Intensitat

Umfang

Pause
Trainingseinheiten

Allgemein

Ausdaueraktivitat
Langsam bis moderates Tempo
10 bis 20 Minuten
Keine
3 —4 mal pro Woche méglich

10 bis 20 Minuten moderates bis ziigiges
Radfahren. Zwischen 75 bis 100 Watt.

ACTIVDISVENS (7]




QSpazieren

Belastungsvariablen
Intensitat

Umfang

Pause
Trainingseinheiten

Allgemein

Ausdaueraktivitat

Langsam bis moderates Tempo
10 bis 20 Minuten

Keine

3 — 4 mal pro Woche méglich

10 bis 20 Minuten moderates bis ziigiges

Spazieren.



@ Fussma[athnn Quantitative Kriterien

Wiederholungen
Bewegungsrhythmus
Serien

Serienpause
Gesamtzeit der Ubung
Trainingseinheiten

Allgemein

Kraftiibung
8-15
Kontinuierliche Bewegung
3
1 Minute
4 Minuten
2 — 3 mal pro Woche maglich

Wiederholung

Auf Boden unterschiedliche Laufstile ausfiihren:
Auf der Fuss-Aussenkante. Innenseite hoch ziehen.

Auf der Fuss-Innenkante. Aussenseite hoch ziehen.
Im Fersengang. Vorfuss hoch ziehen.
Im Zehengang. Ferse hoch driicken.

Strecke: ca. 5 Meter
Pro Laufstil: 2x5 Meter, je 2 Serien
Gesamtzeit dieser Ubung: 4 Minuten



m Bem ahspre|zen Quantitative Kriterien

. Wiederholungen
aus sertenlage Bewegungsrhythmus
Serien
Serienpause
Gesamtzeit der Ubung
Trainingseinheiten

Ausgangsstellung Bewegungsverlauf

Kraftiibung
8-15
Kontinuierliche Bewegung
3
1 Minute
4 Minuten
2 — 3 mal pro Woche maglich

Endstellung

Seitenlage auf Matte. Unteres Bein leicht Oberes Bein von der Horizontalen leicht Oberes Bein langsam wieder bis in die Ho-
angewinkelt. Theraband um oberes und abheben. Bewegung nur so weit machen, rizontale nach unten fiihren. Kontinuierliche
unteres Bein binden. dass das Becken noch gerade bleiben kann. Bewegung. Anschliessend Seite wechseln.

Fuss gerade halten.



@ Bem ahhehen Quantitative Kriterien

. Wiederholungen
aus sertenlage Bewegungsrhythmus
Serien
Serienpause
Gesamtzeit der Ubung
Trainingseinheiten

Ausgangsstellung Bewegungsverlauf

Kraftiibung
8-15
Kontinuierliche Bewegung
3
1 Minute
4 Minuten
2 — 3 mal pro Woche maglich

Endstellung

Seitenlage auf Matte. Oberes Bein vor Unteres Bein hinter dem aufgestellten Bein Unteres Bein langsam wieder bis kurz vor
unterem Bein aufgestellt. Theraband um leicht abheben. Fuss gerade halten. Matte zurtick fiihren. Kontinuierliche Bewe-

unteres und oberes Bein binden.

gung. Anschliessend Seite wechseln.



@ Zehe"stand Quantitative Kriterien Kraftiibung

Wiederholungen 8-15
hEI[IhBIIIIg Bewegungsrhythmus Kontinuierliche Bewegung
Serien 3
Serienpause 1 Minute
Gesamtzeit der Ubung 4 Minuten
Trainingseinheiten 2 — 3 mal pro Woche maglich
Ausgangsstellung Bewegungsverlauf Endstellung

Mit beiden Vorflissen auf Schwedenkasten Fersen langsam nach unten bewegen bis Fersen langsam so weit wie mdglich nach
stehen. Fersen sind frei. Mit Handen leichte nur noch wenig Gewicht auf Vorfuss ist. oben bewegen. Kontinuierliche Bewegung.
Unterstiitzung vorne oder seitlich.

ACTIVDISPENS. (7]




Quantitative Kriteri B lichkeitsiib
@Stabumrundung uantitative Kriterien eweglichkeitsiibung

Wiederholungen 15-20

Bewegungsrhythmus Kontinuierliche Bewegung

Serien 3

Serienpause 1 Minute

Gesamtzeit der Ubung 4 Minuten

Trainingseinheiten Taglich méglich
Ausgangsstellung Bewegungsverlauf Endstellung

Sitz auf Schwedenkasten. Fiisse am Boden. Stab ohne Griffwechsel und mit méglichst Kontinuierliche Kreishewegung.
Riicken aufgerichtet. Stab breit fassen. gestreckten Armen hinter den Riicken fiih-
ren und wieder nach vorne bringen.



@ Speerwerfer Quantitative Kriterien

Dauer
Bewegungsrhythmus
Serien

Serienpause

Gesamtzeit pro Dehnung
Trainingseinheiten

Ausgangsstellung Bewegungsverlauf

Dehnung
15 Sekunden
Konstante Dehnung
3
1 Minute
3 Minuten
Taglich méglich

Endstellung

Seitlich an der Wand auf Schwedenkasten Arm harizontal an der Wand entlang nach Variationen:

sitzen. hinten fiihren. Handaussenflache beriihrt Arm senkrecht nach oben oder unten nach
die Wand. Leichte Dehnung im Arm spirbar. hinten fiihren.
Position halten. Anschliessend Seitenwech- Handinnenseite an Wand anlegen.
sel.



Afmzmhen Quantitative Kriterien

Dauer
Bewegungsrhythmus
Serien

Serienpause

Gesamtzeit pro Dehnung
Trainingseinheiten

Ausgangsstellung Bewegungsverlauf

Dehnung
15 Sekunden
Konstante Dehnung
3
1 Minute
3 Minuten
Taglich méglich

Endstellung

Sitz auf Schwedenkasten. Flisse am Boden. Mit der einen Hand tiber den Kopf nach Anschliessend Seitenwechsel.
Riicken aufgerichtet. hinten fassen. Tuch festhalten. Mit der
anderen Hand von unten her nach hinten

fassen und Tuch halten.

Mit der unteren Hand am Tuch ziehen und

oberen Arm in Dehnung bringen. Position

halten.

ACTIVDISPENS (77



@ Langhals Quantitative Kriterien

Dauer
Bewegungsrhythmus
Serien

Serienpause

Gesamtzeit pro Dehnung
Trainingseinheiten

Ausgangsstellung Bewegungsverlauf

Dehnung
15 Sekunden
Konstante Dehnung
3
1 Minute
3 Minuten
Taglich méglich

Endstellung

Sitz auf Schwedenkasten. Fiisse am Boden. Kopf zur einen Seite neigen und mit der Ge- Anschliessend Seitenwechsel.
Beide Arme nach aussen gedreht und die genhand Kopf sanft nach unten ziehen bis
Schultern nach unten gezogen. eine leichte Dehnung spiirbar ist. Position

halten.



S[:h“ltem hochzmhen Quantitative Kriterien

Wiederholungen
Bewegungsrhythmus
Serien

Serienpause
Gesamtzeit der Ubung
Trainingseinheiten

Ausgangsstellung Bewegungsverlauf

Beweglichkeitsiibung
15-20
Kontinuierliche Bewegung
3
1 Minute
4 Minuten
Taglich méglich

Endstellung

Sitz auf Schwedenkasten. Fiisse am Boden. Schultern langsam bis zu den Ghren hoch- Schultern langsam wieder sinken lassen.

Arme locker hdngen lassen. ziehen.

ACTIVDISVENS (7]




@ D[Ehdehnlage Quantitative Kriterien

Dauer
Bewegungsrhythmus
Serien

Serienpause

Gesamtzeit pro Dehnung
Trainingseinheiten

Ausgangsstellung Bewegungsverlauf

Dehnung
15 Sekunden
Konstante Dehnung
3
1 Minute
3 Minuten
Taglich moglich

Endstellung

Rickenlage. Arme locker neben den Kérper Rechter Arm nach rechts oben ausstrecken. Langsam in Riickenlage zuriickdrehen und
legen. Beine ausgestreckt. Linken Arm Gber Brust nach rechts oben zur Gegenseite wechseln.

ausstrecken. Linkes Bein liegen lassen.

Rechtes Bein angewinkelt ber linkes Bein

hinweg strecken. Position halten.



@ Sem(mck Quantitative Kriterien

Dauer
Bewegungsrhythmus
Serien

Serienpause

Gesamtzeit pro Dehnung
Trainingseinheiten

Ausgangsstellung Bewegungsverlauf

Dehnung
15 Sekunden
Konstante Dehnung
3
1 Minute
3 Minuten
Taglich méglich

Endstellung

Sitz auf Schwedenkasten. Fiisse am Boden. Den einen Arm iiber Kopf zur anderen Seite Arm langsam wieder zuriick fiihren und auf
Riicken aufgerichtet. fiihren und Richtung Boden ziehen. Rumpf die Gegenseite wechseln.

bewegt mit. Position halten.



@ Rundrucken - Quantitative Kriterien Dehnung

Dauer 15 Sekunden
Hﬂhlkreuz Bewegungsrhythmus Konstante Dehnung
Serien 3
Serienpause 1 Minute
Gesamtzeit pro Dehnung 3 Minuten
Trainingseinheiten Taglich méglich
Ausgangsstellung Bewegungsverlauf Endstellung

Sitz auf Schwedenkasten. Fiisse am Boden. Langsam nach vorne Zusammensinken zu Langsam von unten her den Riicken wieder
Riicken aufgerichtet. einem Rundriicken. Kinn bis zum Brustbein aufrollen. Kopf leicht in Nacken legen.
ziehen. Becken einrollen. Position halten. Becken nach vorne kippen. Riicken leicht in

Hohlkreuz bewegen. Position halten.



Quantitative Kriterien Koordination - Jonglage
@Jnnglage olag

Wiederholungen Bis Balle verloren gehen

Bewegungsrhythmus Kontinuierliche Bewegung

Serien 3-5

Serienpause Keine

Gesamtzeit der Ubung 5 Minuten

Trainingseinheiten Taglich méglich
Ausgangsstellung Bewegungsverlauf Endstellung

Sitz auf Schwedenkasten. Fiisse am Boden. Jonglieren mit mehreren Béllen. Kontinuierliche Bewegung.

ACTIVDISPENS (77



n Quantitative Kriterien Koordination - Gleichgewicht
@Balanceubung g

Wiederholungen Bis Gleichgewicht verloren geht, hochstens 30 Sekunden
1-Bemstand Iah|l Bewegungsrhythmus Statisch
Serien 3-5
Serienpause Keine
Gesamtzeit der Ubung 5 Minuten
Trainingseinheiten Taglich méglich
Ausgangsstellung Bewegungsverlauf Endstellung

Einbeinstand auf Matte. Riicken aufgerich- Das andere Bein nach vorne bis in die Waa- Langsam zuriick in die Standposition und die
tet. Arme hdngen lassen. gerechte hochheben. So lange wie mdglich Seite wechseln.

stabil stehen bleiben.



m Traumender Quantitative Kriterien

. . Wiederholungen
Verkehrspolizist leicht ~ sewegungsinyitmus
Serien
Serienpause
Gesamtzeit der Ubung
Trainingseinheiten

Ausgangsstellung Bewegungsverlauf

Koordinationsiibung
30
Kontinuierliche Bewegung
3-5
30 Sekunden
5 Minuten
Taglich méglich

Endstellung

Auf beide Fersen stehen. Arme hdngen Von den Fersen iiber die Fusssohlen zu den Bewegung wieder zurlick machen. Bewe-

lassen. Riicken aufgerichtet. Zehen bewegen.

gung kontinuierlich wiederholen.

ACTIVDISPENS (77




@ Traumender Quantitative Kriterien

. . Wiederholungen
Verkehrspolizist mittel ~ sewegugsthyenmus
Serien
Serienpause
Gesamtzeit der Ubung
Trainingseinheiten

Ausgangsstellung Bewegungsverlauf

Koordinationsiibung
30
Kontinuierliche Bewegung
3-5
30 Sekunden
5 Minuten
Taglich moglich

Endstellung

Mit einem Fuss auf der Ferse stehen, mit Mit dem einen Fuss von der Ferse iber die Bewegung kontinuierlich.
dem anderen Fuss auf den Zehen stehen. Fusssohle zu den Zehen bewegen. Mit dem

anderen Fuss gleichzeitig von den Zehen

iiber die Fusssohle zur Ferse bewegen.



@ AtemUhung Quantitative Kriterien

Wiederholungen
Bewegungsrhythmus
Serien

Serienpause
Gesamtzeit der Ubung
Trainingseinheiten

Ausgangsstellung Bewegungsverlauf

Entspannungsiibung
5-10
Kontinuierliche Bewegung
3
1 Minute
3 Minuten
Taglich méglich

Endstellung

Riickenlage mit aufgestellten Beinen. Eine Tiefes Einatmen durch die Nase bis in den Nicht zu viele Wiederholungen am Stiick.
Hand auf den Bauchnabel legen und mit der Bauch. Ausatmen durch den Mund und Héchsten 5 und dann eine Pause machen.
anderen Hand den Ballon festhalten. dabei den Ballon in der Luft balancieren.

Variante: mit beiden Handen den Ballon Méglichst lange und langsam ausatmen.

festhalten.



@ Fussmassage Quantitative Kriterien

Dauer
Bewegungsrhythmus
Serien

Serienpause
Gesamtzeit der Ubung
Trainingseinheiten

Ausgangsstellung Bewegungsverlauf

Massage - Lockerung
30 Sekunden
Kontinuierliche Bewegung
3
30 Sekunden
3 Minuten
Taglich méglich

Endstellung

Riickenlage mit aufgestellten Beinen. Einen Fuss auf Tennishall legen und mit Anschliessend Fuss wechseln.
leichtem Druck den Tennisball unter der
Fusssohle hin und her bewegen.



