0 I_atzug Belastungsvariablen

Wiederholungen
Bewegungsrhythmus
Serien

Serienpause
Gesamtzeit der Ubung
Trainingseinheiten

Ausgangsstellung Bewegungsverlauf

Ausdaueriibung
35-40
Kontinuierliche Bewegung
3
1 Minute
6 Minuten
3 —4 mal pro Woche méglich

Endstellung

Sitz auf Schwedenkasten. Fiisse am Boden. Theraband seitlich des Kérpers nach unten Arme langsam wieder nach oben fiihren.
Riicken aufgerichtet. Blick von Wand weg. ziehen. Ellbogen leicht angewinkelt halten. Theraband soll sich nie ganz entspannen.

Theraband oberhalb des Kopfs festmachen.
Arme greifen nach oben.



e R“dem Belastungsvariablen

Wiederholungen
Bewegungsrhythmus
Serien

Serienpause
Gesamtzeit der Ubung
Trainingseinheiten

Ausgangsstellung Bewegungsverlauf

Ausdaueriibung
35-40
Kontinuierliche Bewegung
3
1 Minute
6 Minuten
3 —4 mal pro Woche méglich

Endstellung

Sitz auf Schwedenkasten. Fiisse am Boden. Theraband mit angewinkelten Ellbogen Arme langsam wieder nach vorne fiihren.
Riicken aufgerichtet. Blick zu Wand. neben dem Oberkdrper nach hinten ziehen. Theraband soll sich nie ganz entspannen.
Theraband auf Ellbogenhdhe festmachen. Theraband so weit nach hinten ziehen, bis

Ellbogen leicht gebeugt halten. Hande auf Hohe des Rumpfs sind.
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@) 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.



Q Spazmren Belastungsvariablen Ausdaueraktivitat

Intensitat Langsam bis moderates Tempo
Umfang 10 bis 20 Minuten

Pause Keine

Trainingseinheiten 3 — 4 mal pro Woche méglich
Allgemein

10 bis 20 Minuten moderates bis ziigiges

Spazieren.

ACTIVDISPENS.(4/  Sporthalle / salle de sport / palestra / sports hall / halla da sport



e Gewwht hnchhehe“ Quantitative Kriterien Kraftiibung

Wiederholungen 8-15

Bewegungsrhythmus Kontinuierliche Bewegung

Serien 3

Serienpause 1 Minute

Gesamtzeit der Ubung 4 Minuten

Trainingseinheiten 2 — 3 mal pro Woche maglich
Ausgangsstellung Bewegungsverlauf Endstellung

Sitz auf Schwedenkasten. Fiisse am Boden. Petflaschen in einem Halbkreis nach oben Arme langsam wieder zuriickfiihren bis
Riicken aufgerichtet. Gefiillte Petflaschen hoch fiihren. Petflaschen oben nicht bertih- Hande auf Héhe der Ohren sind. Kontinuier-
auf Hohe der Ohren seitlich am Kopf halten. ren. Ellbogen bleiben nach aussen gerichtet. liche Bewegung.

Ellbogen zeigen nach aussen.



! Quantitative Kriterien
(14) Kniebeugen

Wiederholungen
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

Stand am Boden. Fiisse sind hiiftbreit. Gesdss bewegt sich nach hinten-unten. Beine langsam wieder strecken. Kontinuier-
Riicken ist und bleibt aufgerichtet. Arme vor Gleichzeitig beugen die Knie. Vermehrter liche Bewegung.
der Brust iiberkreuzt. Druck auf den Fersen. Knie bis ca. 90°

beugen.



m H[Iﬂ[l[m:ken Iemht Quantitative Kriterien

Wiederholungen
Bewegungsrhythmus
Serien

Serienpause
Gesamtzeit der Ubung
Trainingseinheiten

Ausgangsstellung Bewegungsverlauf

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

Endstellung

Riickenlage mit aufgestellten Beinen. Arme Becken von der Matte wegdriicken bis gera- Gesédss langsam wieder zur Matte zuriick
locker neben den Kdrper legen. de Linie von Knien bis Schultern besteht. fiihren, jedoch nicht absetzen. Kontinuier-

liche Bewegung.



@ H[Iﬂ[l[m:ken schwer Quantitative Kriterien

Wiederholungen
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

Riickenlage. Ein Bein ist aufgestellt. Das Becken vom Boden wegdrticken, bis gerade Gesédss langsam wieder zur Matte zuriick
andere Bein gestreckt in der Luft halten. Linie vom Knie des aufgestellten Beines bis fiihren, jedoch nicht absetzen. Kontinu-
Arme locker neben den Kérper legen. zu den Schultern besteht. ierliche Bewegung. Anschliessend Seite

wechseln.



@ ZEhenstand Quantitative Kriterien

Wiederholungen
hemhemm 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

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.

Unterstitzung vorne oder seitlich.



@ DEh"ung unterer Rucke" Quantitative Kriterien

Dauer
Bewegungsrhythmus
Serien

Serienpause

Gesamtzeit pro Dehnung
Trainingseinheiten

Ausgangsstellung Bewegungsverlauf

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

Endstellung

Sitz auf Schwedenkasten. Flisse am Boden. Mit rundem Riicken und hangenden Armen Langsam Riicken wieder rund aufrollen bis
Riicken aufgerichtet. nach vorne unten beugen. Becken darf mit in aufgerichtete Position.

bewegen. Position halten.



@ 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 mdglich

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 tiber linkes Bein

hinweg strecken. Position halten.



@ Rumpfdmhung 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. Beide Arme auf Héhe der Schultern auf die Arme langsam wieder zuriickfihren und auf
Riicken aufgerichtet. eine Seite nach hinten fiihren. Oberkérper die Gegenseite wechseln.
dreht mit. Becken bleibt fixiert. Position

halten.



@ Ser[kmck 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.



@ Pre"en m|t 2 Quantitative Kriterien Koordination - Prellen

Wiederholungen 30 oder bis Ball verloren geht
unterschmmmhen Ba"en 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. Einen Ball auf der rechten Seite, einen Ball Kontinuierliche Bewegung.
auf der linken Seite prellen.



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 hangen Von den Fersen iiber die Fusssohlen zu den Bewegung wieder zurlick machen. Bewe-

lassen. Riicken aufgerichtet. Zehen bewegen.

gung kontinuierlich wiederholen.



@ Traumender Quantitative Kriterien

. Wiederholungen
Verkehrspolizist schwer  sewegungsrhythmus
Serien
Serienpause
Gesamtzeit der Ubung
Trainingseinheiten

Ausgangsstellung Bewegungsverlauf

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

Endstellung

Schrittstellung. Vorderes Bein auf dem Ganzen Kérper um 180° drehen, gleichzeitig Bewegung kontinuierlich.
Fersen, hinteres Bein auf den Zehen. Arme wechselt der eine Fuss von der Ferse auf die
sind gegengleich in Schrittposition. Zehen und der andere Fuss von den Zehen

auf die Ferse. Zusétzlich wechseln die Arme

ihre Position.



@ AtemUhung Quantitative Kriterien

Wiederholungen
Bewegungsrhythmus
Serien

Serienpause
Gesamtzeit der Ubung
Trainingseinheiten

Ausgangsstellung Bewegungsverlauf

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

Endstellung

Rickenlage 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.



@ C[]Wh[]y 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

Sitz auf Gymnastik-Ball. Fiisse am Boden. Lockeres Auf- und Abhiipfen auf dem Kontinuierliche Bewegung.
Riicken aufgerichtet. Arme auf der Brust Gymnastik-Ball.
iiberkreuzt.
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