@) 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



! 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.



@ Fussmarathun 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

Allgemein Wiederholung

Auf Boden unterschiedliche Laufstile ausfiihren: Strecke: ca. 5 Meter
e Auf der Fuss-Aussenkante. Innenseite hoch ziehen. Pro Laufstil: 2x5 Meter, je 2 Serien
e Auf der Fuss-Innenkante. Aussenseite hoch ziehen. Gesamtzeit dieser Ubung: 4 Minuten

Im Fersengang. Vorfuss hoch ziehen.
Im Zehengang. Ferse hoch driicken.



Quantitative Kriterien Kraftiibun
@Telemark fibung

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

Ausfallschritt am Boden. Vorderer Fuss flach  Vorderes und hinteres Knie beugen bis Langsam wieder mit dem Oberkérper nach
auf dem Boden. Vorderes Bein leicht ge- hinteres Knie beinahe den Boden beriihrt. oben bewegen. Vorderes Knie nie ganz
beugt. Hinterer Fuss auf den Zehenspitzen. Oberkdrper aufrecht nach unten fihren. strecken. Kontinuierliche Bewegung.

Hinteres Bein fast gestreckt. Arme seitlich
héngen lassen.



m Bem ahsprmzen Quantitative Kriterien

Wiederholungen
dus Sta"d 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

Seitlicher Stand auf wandnahem Bein. Schwungbein nach aussen abspreizen. Schwungbein langsam wieder zuriick fiih-
Theraband um das andere Bein und um die Bewegung nur so weit machen, dass das ren. Kontinuierliche Bewegung. Anschlies-
Sprossenwand binden. Riicken aufgerichtet. Becken noch gerade bleiben kann. Fuss send Seite wechseln.

Halt an Sprossenwand. gerade halten.



@ 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 mdéglich

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 anz'ehen Quantitative Kriterien

Wiederholungen
aus sta"d 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 auf wandfernem Bein. Theraband Schwungbein vor dem Standbein durch nach ~ Schwungbein langsam wieder zuriick fiih-
um das andere Bein und um die Sprossen- aussen ziehen. Bewegung nur so weit ma- ren. Kontinuierliche Bewegung. Anschlies-
wand binden. Riicken aufgerichtet. Halt an chen, dass das Becken noch gerade bleiben send Seite wechseln.

Sprossenwand. kann. Fuss gerade halten.



@ BB"I 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 zuriick fiihren. Kontinuierliche Bewe-

unteres und oberes Bein binden.

gung. Anschliessend Seite wechseln.

Variante: um die HWS- / Schultermuskula-
tur zu entspannen, kann der Kopf auf den

Arm abgelegt werden.



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.



m Zehenstand Quantitative Kriterien Kraftiibung

. . Wiederholungen 8-15
emhen'"g Bewegungsrhythmus Kontinuierliche Bewegung
Serien 3
Serienpause 1 Minute
Gesamtzeit der Ubung 4 Minuten
Trainingseinheiten 2 — 3 mal pro Woche mdglich
Ausgangsstellung Bewegungsverlauf Endstellung

Mit einem Vorfuss auf Schwedenkasten Ferse des Standbeins langsam nach unten Ferse langsam so weit wie méglich nach
stehen. Ferse ist frei. Anderes Bein vorne bewegen bis nur noch wenig Gewicht auf oben bewegen. Kontinuierliche Bewegung.
hoch halten. Mit H&nden leichte Unterstit- Vorfuss ist.

zung vorne oder seitlich.



@ DEh"ung Quantitative Kriterien

Dauer

hinterer Oberschenkel Bewegungsrhythmus
Serien
Serienpause
Gesamtzeit pro Dehnung
Trainingseinheiten

Ausgangsstellung Bewegungsverlauf

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

Endstellung

Sitz auf Schwedenkasten. Ein Bein auf Mit beiden Armen nach vorne zu ausge- Langsam Arme und Riicken wieder zuriick
Langbank ausgestreckt, das andere Bein mit strecktem Fuss fassen. Oberkorper mit fiihren und das Bein wechseln.
Fuss neben der Bank am Boden abgestellt. bewegen. Position halten.



@ DEhung Wade 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

Stand vor Wand. Hande leicht an Wand Hinteres Bein so weit nach hinten stellen, Langsam aus Position gehen und das andere
abstutzen. Vorderes Bein in leichter dass leichte Dehnung in der Wade und Knie- Bein nach hinten stellen.

Kniebeugung. Hinteres Bein nach hinten kehle zu spiiren ist. Ferse gegen den Boden

ausgestreckt. Fusse in Laufrichtung. spannen. Position halten.



(1) Seitlicher Ausfallschritt ~ Quanttative Krterien

Dauer
Bewegungsrhythmus
Serien

Serienpause

Gesamtzeit pro Dehnung
Trainingseinheiten

Ausgangsstellung Bewegungsverlauf

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

Endstellung

Gréatschposition. Riicken aufgerichtet. Kérperschwerpunkt zur einen Seite Langsam wieder in die Gratschposition
Das eine Bein gestreckt seitlich in einem schieben. Gegentiberliegendes Bein bleibt gehen und zur anderen Seite wechseln.
Ausfallschritt auf den Boden stellen. Das gestreckt, gleichseitiges Bein beugt sich.

andere Bein angewinkelt in einer Kniebeu- Soweit in Position gehen, dass leichte

gung nahe am Kérper hinstellen. Dehnung in gestrecktem Bein spiirbar wird.

Position halten.



m A“Sfﬂ"S[:h"tt Quantitative Kriterien

Dauer

nach vome Bewegungsrhythmus
Serien
Serienpause
Gesamtzeit pro Dehnung
Trainingseinheiten

Ausgangsstellung Bewegungsverlauf

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

Endstellung

Vorderes Bein in einer gebeugten Position Becken soweit nach vorne, damit hinteres Langsam wieder aus Dehnung gehen in Bein
auf Boden stellen. Bein in leichte Streckung kommt und eine wechseln.

Hinteres Bein in gestreckter Position leichte Dehnung auf der Vorderseite dieses

der Hiifte. Knie und Fuss sind auf Boden Beines zu spiiren ist. Position halten.

abgelegt.



m DEh"ung Quantitative Kriterien

Dauer

vorderer Oberschenkel ~  sewegungshythmus
Serien
Serienpause
Gesamtzeit pro Dehnung
Trainingseinheiten

Ausgangsstellung Bewegungsverlauf

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

Endstellung

Stand auf einem Bein. Das andere Bein hinten zwischen Kndchel Langsam Bein loslassen und Seite wech-
und Fussriicken fassen und zum Gesdss seln.
ziehen.

Becken soweit nach vorne schieben, damit
leichte Dehnung auf der Vorderseite des
gebeugten Beines zu spiiren ist.



@ 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.



@ BalancEUhung Quantitative Kriterien

. . Wiederholungen
1-Beinstand [abil Bewegungsrhythmus
Serien
Serienpause
Gesamtzeit der Ubung
Trainingseinheiten

Ausgangsstellung Bewegungsverlauf

Koordination - Gleichgewicht
Bis Gleichgewicht verloren geht, hochstens 30 Sekunden
Statisch
3-5
Keine
5 Minuten
Taglich méglich

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.



Quantitative Kriterien Koordination - Gleichgewicht
@Standwaage ;

Wiederholungen Bis Gleichgewicht verloren geht, hochstens 30 Sekunden
Bewegungsrhythmus Statisch
Serien 3-5
Serienpause Keine
Gesamtzeit der Ubung 5 Minuten
Trainingseinheiten Taglich maglich
Ausgangsstellung Bewegungsverlauf Endstellung

Einbeinstand auf Boden. Arme locker Schwungbein nach hinten ausstrecken. Langsam wieder in die Standposition gehen
héngen lassen. Das andere Bein bis in die Gleichzeitig Oberkorper nach vorne neigen und die Bewegung wiederholen.
Waagerechte vorne hoch halten. und Arme zur Seite strecken. Anschliessend die Seite wechseln.



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 mittel ~ sewegungsrythmus
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.



@ 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.



@Zielwurf

Ausgangsstellung

Quantitative Kriterien
Wiederholungen
Bewegungsrhythmus
Serien

Serienpause

Gesamtzeit der Ubung
Trainingseinheiten

Bewegungsverlauf

10-20

Kontinuierliche Bewegung
3-5

keine

5 Minuten

Taglich mdglich

Koordination - Gleichgewicht

Endstellung

Stand auf Boden.

Hackysack auf den einen Fussriicken
legen und versuchen, dieses in den Reif zu

werfen.

Mehrere Wiederholungen. Anschliessend
Seite wechseln.
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