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Was ist funktionelles Begleittraining ?

= ein Training, das das sportartspezifische Ausdauertraining
Integrierend unterstitzt und erganzt.
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e Verletzungsprophylaxe

(Missverhaltnis von Belastung und Belastbarkeit)

e Leistungsoptimierung

physiologisch-morphologisch

psychologisch-mental
(subj. Stabilitatsempfinden)
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Beschwerdehaufigkeiten: 4
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Knie;

e Chondropathia Patellae
e llliotibiales Bandsyndrom

 Patellaspitzensyndrom
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Rlcken:

e Segmentinstabilitaten (LWS)
e Osteochondrosen

e Bandscheibenvorfalle
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Maf3nahmen eines
funktionellen Begleittrainings

e Dehnen (Dehnmethoden im Sinne einer Schnellkraftbelastung)

 Tonisieren + Kraftigen

(Stabilisierung der grof3en Gelenksysteme und des Achsenskeletts,

Abbau muskularer Dysbalancen)

e Propriozeptives Training

(Entwicklung und Training der Tiefensensibilitat)

e Entspannungstraining

(Muskelentspannungstechniken z.B. nach Jacobsen)
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Anzustreben ist
ein

Integrativer Trainingsansatz

Integration:

Zusammenschlufd zu tbergeordnetem Ganzen, vervollstandigen
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Unspezifisches Bauchmuskeltraining

Rangliste

Gerader Crunch
Arme nach hinten gestreckt

Twisted Crunch
Hande an den Ohren
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Unspezifisches Bauchmuskeltraining

.Kafer*
Rechter gestreckter Arm zum
linken Fufd u. umgekehrt

Gerader Crunch
Arme gestreckt nach vorne
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Unspezifisches
Bauchmuskeltraining

Seitlicher Unterarmstitz,
einbeinig
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Spezifisches Bauchmuskeltraining

> Berucksichtigt die Anforderungsstruktur
der Ruderbewegung

Die Flf3e sind auf dem
Stemmbrett fixiert

Bauchmuskeltraining kann auch mit fixierten
Fuf3en durchgefihrt werden (,,lliopsoas-Problematik®)
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JAchsensystem“ der Wirbelsaule

Schiffsmast
vom

nach: KAPANDJI (2001)

Becken bis zum Schadel
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Ubungen fir die tiefe Rickenmuskulatur

lgelkrabbeln

Ausgangsstellung:

e Vierful3lerstand mit leicht gebeugten Armen

e Hande minimal innen rotiert

Ubungsaufgabe:

e Im Wechsel ein Knie und die diagonal gegentberliegende
Hand geringfligig vom Boden abheben

Ubungsziel:

e Rotation der Wirbelsaule

 Aktivierung der wirbelgelenknahen Muskulatur (M. rotatores)

© LU2004



g

s || Universitat Konstanz

L Sportwissenschaft

f‘j’}mﬁ‘-‘g Dr. Dietmar Llchtenberg

Ubungen fir die tiefe Rickenmuskulatur

Ruttelmonch

Ausgangsstellung:

 schulterbreiter, aufrechter Stand

e Becken in Neutralstellung

e Handflachen berthren einander, Finger zeigen nach vorn
Ubungsaufgabe:

e Hin- und Herbewegen der Hande mit geringen Bewegungsamplituder
 sukzessives Steigern der Bewegungsgeschwindigkeit (Rutteln)
Ubungsziel:

e Rotation der Wirbelsaule

e Aktivierung der wirbelgelenknahen Muskulatur (M. rotatores)
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Ubungen fir die tiefe Rickenmuskulatur

Rutteln mit offen Handen

Ausgangsstellung:

 schulterbreiter, aufrechter Stand

e Becken in Neutralstellung

e Hande in Abduktionsstellung (positioniert auf zweil Etagen)
Ubungsaufgabe:

e Hande werden im Wechsel Ubereinander bzw. hin und her bewegt
e geringe Bewegungsamplituden

 sukzessive Steigerung der Bewegungsgeschwindigkeit
Ubungsziel:

e Rotation der Wirbelsaule

 Aktivierung der wirbelgelenknahen Muskulatur (M. rotatores)
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Ubungen fir die tiefe Rickenmuskulatur

Wirbelsaulenrotation am Kabelzug

Ausgangsstellung:

e schulterbreiter, aufrechter Stand

e Becken in Neutralstellung

e Hande umfassen locker den Griff des Kabelzugs

Ubungsaufgabe:

e Hin und Herbewegen des Gerates

e geringe Bewegungsamplituden

Ubungsziel:

e Rotation der Wirbelsaule

 Aktivierung der wirbelgelenknahen autochthonen Muskulatur
(M. rotatores, M. semispinalis, M. multifidus)
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Ubungen fir die tiefe Rickenmuskulatur

Propriomedschwingen

Ausgangsstellung:

® schulterbreiter, aufrechter Stand

» Becken in Neutralstellung

 Propriomed in horizontaler Stellung mit beiden Handen umfasst

Ubungsaufgabe:

*Propriomed durch kleine Handbewegungen in Schwingung versetzen

* keine Ausgleichsbewegungen im Becken- und Schultergurtel ausfiihren

Ubungsziel:

 Aktivierung der tiefen Riickenmuskulatur und ihrer antagonistisch
arbeitenden Muskeln (durch Kokontraktion)
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Ubungen fur die tiefe Riickenmuskulatur

Propriomedschwingen
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Unspezifisches
RUckenmuskeltraining

Ohne Zusatzgewicht

Beinheben einbeinig in
Bauchlage mit Endkontraktion

Beckenlift mit Fersenzug
Kniewinkel 100°
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Unspezifisches

RUckenmuskeltraining

Ohne Zusatzgewicht

Beinrtickheben einbeinig bis in
die Waagerechte in Bankstellung,
Becken aufgerichtet

Hyperextension
(besser mit gebeugtem Hiftgelenk)
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Spezifisches
RUckenmuskeltraining

RlUckentrainingsmaschine

© LU2004



i _| Universitat Konstanz
— = A5 Sportwissenschaft
mW& Dr. Dietmar Liichtenberg

Schulter / Nacken
Stabilisierende Ubungen
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Nackendricken

Schulter / Nacken
Stabilisierende Ubungen

© LU2004



_| Universitat Konstanz

Sportwissensc haft
Dr. Dietmar Lichtenberg

Schulterrollen

Schulter / Nacken

Stabilisierende Ubungen
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Kniegelenksstabilisierende Ubungen

Oberschenkelvorderseite

Ausfallschritt
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Kniegelenksstabilisierende Ubungen

Oberschenkelriickseite

Beckenlift

Beinpendel
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Kniegelenksstabilisierende Ubungen

Oberschenkelaussenseite Oberschenkelinnenseite
Abduktoren Adduktoren
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