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Abb. 39: Oberkdrperrotation

unfunktionell, da sie primar die Hiift-
beuge- und nicht wie eigentlich gewollt
die Bauchmuskulatur kraftigen und zu-
dem die Lendenwirbelsdule strapazieren.
Dariiber hinaus sollten alle Ubungen
mit extremen Korperstellungen - star-

ke  Uberstreckungen,  Verdrehungen,
Beugehaltungen - gemieden werden,

.|
:

Abb. 40: Rumpfvorbeuge
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Heim-GMT

Abb. 42: GesdRabsetzen

da sie vor allem Gelenke und Wirbel-
saule gefdhrden (vgl. auch Abschnitt
3.3 ,Prinzip der Binde- und Stiitzge-
webeschonung”).

So konnen die in Abbildung 35 und 36
dargestellten Kraftigungsiibungen und
die Dehniibungen in Abbildung 37 und
38 aufgrund von Uberstreckung der Wir-
belsdule (,Hohlkreuzstellung”) genauso
wie die in Abbildung 39 dargestellte
Ubung bedingt durch die Rotation des
freischwebenden Oberkorpers zur Scha-
digung vor allem der Lendenwirbelsdule
fiihren.

Negativ-Beispiele fiir Dehniibungen mit
extremen Beugestellungen zeigen die
Abbildungen 40 und 41, wo es zu ei-
ner Gefahrdung der Wirbelsdule durch
mogliche Binderiiberdehnung und Uber-
lastung kommen kann sowie die Ubung
in Abbildung 42, bei der die Knie-
gelenke durch unphysiologische Bean-
spruchung von Bdndern und Menisken
Schaden nehmen kdnnen.



Mobilisations- und Aufwarmungsteil

4.4 Ubungsdauer und
-haufigkeit
Bei der Dauer und Hiufigkeit des Ubens
sollte man sich stets von Folgendem
leiten lassen: Ein GMT von relativ kurzer
Dauer, das hdufiger durchgefiihrt wird,
bringt einen groReren Gesundheits- bzw.
Leistungsgewinn als eine lange Ubungs-
einheit, die nur selten absolviert wird.
Als giinstigste Dauer einer GMT-Ubungs-
einheit bieten sich 30 bis 60 Minuten
an. Wird regelmdRig zwei- bis dreimal
je Woche gelibt, ist ein guter korper-
licher Leistungsstand zu erwarten. Dabei
sollten die Ubungseinheiten gleichma-
Rig liber die Woche verteilt sein. Also
nicht an aufeinander folgenden Tagen
trainieren. Ein wochentlich einmaliges
Uben trigt hochstens zum Erhalt des
Leistungsvermdogens bei. Man sollte
ganz- und mehrjahrig trainieren. Langere
Unterbrechungen fiihren zu Leistungsein-
buBen. Es ist notwendig, dem GMT als
lebensbegleitende MaRnahme - dhnlich
wie dem Zdhneputzen - einen festen
Platz im Alltagsleben einzurdumen.

4.5 Grundlegender Aufbau
einer Ubungseinheit

Jedes GMT - so auch das Heimtraining
- sollte aus Mobilisations- und Aufwar-
mungsteil, Kraftigungsteil, Dehnungsteil
sowie Entlastungs- und Entspannungsteil
bestehen und alle groReren Muskelgruppen
des Korpers ausgewogen beanspruchen.

4.5.1 Mobilisations- und
Aufwdrmungsteil

Gestaltungshinweise
Die Mobilisations- bzw. Aufwdrmiibun-
gen, die das GMT einleiten, stellen den

Ubungen zur Auswahl

Korper allmdhlich auf die nachfolgenden
Belastungen ein (Erreichung von ,Be-
triebsbereitschaft bzw. -temperatur”) und
beugen Verletzungen vor. Eine Mobilisa-
tions- bzw. Aufwdarmphase von etwa 5
Minuten ist dazu ausreichend. Der weni-
ger Geiibte sollte jede Ubung 20 bis 30
Sekunden ausfiihren. Fiir den regelmalig
Trainierenden sind 30 bis 60 Sekunden pro
Ubung das richtige MaR. Es ist auf ein nur
maRiges Ubungstempo und auf eine natiir-
liche, gleichmalige Atmung wahrend des
Ubens zu achten. Aus dem Ubungsangebot
sind die Ubungen auszuwihlen, die einem
am meisten zusagen. Der Ubungswechsel
sollte ohne gréRere Pausen erfolgen.

Laufen mit Boxen

lockeres Laufen auf der Stelle (auf VorfuR)
mit Armboxen nach vorn, oben, unten und
zur Seite

ha

Laufen mit Schulterkreisen
lockeres Laufen auf der Stelle (auf VorfuR)
mit Schulterkreisen vor- und riickwarts
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Kraftigungsteil

Riicken- u. GesaRmuskulatur

Oberkorperaufrollen aus Fersensitz

Ubungen zur Auswahl

Beanspruchte Hauptmuskulatur

- Riickenstreckmuskulatur

Ubungsausfiihrung

- aus dem Fersensitz mit eingerolltem
Oberkorper kontrolliert die Wirbel-
saule Wirbel fiir Wirbel aufrollen
(bis ca. 60-Grad-Oberkorperstellung)

- anschlieRend den Oberkdrper wieder
langsam Abrollen zur Ausgangsposition

- Gesal bleibt standig auf Fersen!

Fehler

- Becken bewegt sich mit
- ruckartige Bewegung
- Atem anhalten (Pressen)

Hinweis
Bei Knieproblemen kann die Ubung

modifiziert auch im Sitz auf einem Stuhl
durchgefiihrt werden

Ubungsmodifikation Endstellung

56

Variante A Endstellung: Arme auf Riicken

Variante B Endstellung: Hande (Fingerspitzen)

am Kopf

Variante C Endstellung: gegen Zusatzwider-
stand (z. B. Gummiband oder Plastikgetranke-
flasche)



Ubungen zur Auswahl Kraftigungsteil

Beinstrecken in Bauchlage auf Stuhl

= e

Variante A Ausgangsstellung: wechselseitiges
Beinstrecken

Beanspruchte Hauptmuskulatur

- Riickenstreckmuskulatur
- Gesalmuskulatur
- Beinbeugemuskulatur

Ubungsausfiihrung

- Bauchlage auf einem Stuhl oder

Variante A Endstellung: wechselseitiges Hocker; Hande erfassen fest die

Beinstrecken Stuhl- bzw. Hockerbeine; Beine
hangen locker nach unten bei
gebeugtem Knie- und Hiiftgelenk

- kontrolliertes Strecken der Beine bis
zur Waagerechten

- danach wieder langsames Anhocken
und Senken der Beine

- bei Variante C nach Beinstreckung
Beine gratschen, schlieRen und erst
dann anhocken

Variante B Endstellung: beidbeiniges
Beinstrecken Fehler

- zu schnelles, ruckartiges Beinstrecken
und -anhocken

- Knie- und Hiiftstreckung beim Bein-
strecken erfolgen nicht gleichzeitig

- Beine werden {iber die Waagerechte
gebracht

Hinweis

Bauchlage auf 2 hintereinander gestell-

Variante C Endstellung: beidbeiniges Beinstre- ten Stiihlen erhoht die Lagestabilitst
cken mit Grdtsche 9
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Dehnungsteil Ubungen zur Auswahl

Dehnung der Hiiftmuskulatur

Dehnung von GesalBmuskulatur

Ubungsausfiihrung

Riickenlage, ein Bein ist gestreckt und das
andere im Knie- und Hiiftgelenk recht-
winklig gebeugt. Die Arme befinden sich
in Seithalte. Gebeugtes Bein langsam seit-
lich {iber das gestreckte Bein fiihren bis
Ziehen im GesdR fiihlbar ist. Die Schultern
bleiben dabei am Boden liegen.

Hinweis

Zur Verstarkung der Dehnung kann das
Knie des gebeugten Beines gefiihlvoll
mit der Gegenhand nach unten gezogen
werden.

Dehnung von Gesalmuskulatur

Ubungsausfiihrung

In Riickenlage ein Bein anbeugen und
Full des anderen Beines auf das Knie
des gebeugten Beines legen. Den Ober-
schenkel des gebeugten Beines mit bei-
den Handen erfassen und vorsichtig in
Richtung Oberkdrper ziehen bis Dehnreiz
im Gesald spiirbar ist. Das aufliegende
Bein ist dabei nach auRen abgespreizt.

Dehnung von innerer
Oberschenkelmuskulatur

Ubungsausfiihrung

Kniestand mit aufrechtem Oberkdrper.
Ein Bein seitlich abspreizen und den
Full kontrolliert weiter nach auf3en
schieben bis ein Ziehen auf der Ober-
schenkelinnenseite fiihlbar ist. Fuld
gerade auf innerem FuBrand halten.
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Ubungen zur Auswahl Dehnungsteil

Dehnung von innerer
Oberschenkelmuskulatur

Ubungsausfiihrung

Ein Bein gestreckt mit der FuRinnensei-
te auf erhdhte Unterlage (Stuhl, Hocker)
legen. Knie des Standbeines langsam
beugen bis die Dehnung im aufgelegten
Bein (Oberschenkelinnenseite) spiirbar
ist. Hande sind auf gebeugten Bein
oder zum besseren Gleichgewichtserhalt
an einem feststehenden Gegenstand
gestiitzt.

Dehnung von Hiiftbeugemuskulatur

Ubungsausfiihrung

Einseitiger Kniestand mit weit vorn
aufgesetztem Ful (Kniewinkel des
vorderen Beines iiber 90°). Hande
sind am vorderen Knie abgestiitzt. Bei
geradem Oberkorper Becken nach vorn
unten schieben bis die Dehnung in der
Weichengegend fiihlbar ist.

Dehnung von Hiiftbeugemuskulatur

Ubungsausfiihrung

Einseitiger Kniestand auf einem Stuhl
oder Hocker. Bei geradem Oberkorper
Standbein beugen und Becken schrag
nach vorn unten schieben bis ein Zie-
hen in der Weichengegend spiirbar ist.
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Minimalprogramm

Mobilisation und 4.6.2 Minimalprogramm
Aufwdrmung (A)

Dieses Programm kann genutzt werden,
Ubungshinweise wenn nur sehr wenig Zeit fiir das GMT
zur Verfligung steht. Es besitzt eine
geringere Trainingswirksamkeit als das
Normalprogramm und sollte deshalb letz-
teres nur zeitweise ersetzen.

- jede Ubung 30 bis 60 sec in gemi-
Rigtem Tempo durchfiihren

- zwischen den Ubungen ohne gréRere
Pause wechseln

~ Ubungsreihe (A1 bis A3) zweimal
absolvieren

A 1 Laufen mit Schulterkreisen
lockeres Laufen auf der Stelle (auf
VorfuR) mit Schulterkreisen vor- und
rlickwarts

A 2 Twistdrehen

mit Armen in Seithalte im Ballenstand
lockeres Verdrehen der Hiifte und Beine
nach links und rechts im Wechsel

A 3 Knie zur Brust

im Wechsel gebeugtes rechtes und
linkes Bein zur Brust fiihren mit Hand-
klatsch unter angehobenem Oberschenkel
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Minimalprogramm

Muskelkraftigung (K)

Ubungshinweise

- jeweils die Ubungsvariante aus-
wahlen, die gerade 15 bis 25 korrekte
Wiederholungen bei mittelschnellem
gleichformigen Bewegungstempo
erlaubt; werden mehr korrekte Wie-
derholungen geschafft, zur nachst
schwierigeren Ubungsvariante iiber-
gehen; bei weniger als 15 Wieder-
holungen leichtere Variante wahlen

- beim Uben ruhig und gleichmaRig
atmen (kein Hecheln oder Atem
anhalten!)

- Ubungswechsel nach kurzer Pause
von ca. 30 sec

- Ubungsreihe (K1 bis K5) zweimal
absolvieren

K 1 Liegestiitz riicklings

fiir Armstreck-, Schulter- und
Brustmuskulatur

im Stiitz riicklings kontrolliertes Beugen
und Strecken der Arme

Variante C Endstellung: erhdhte FiiRe
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