ORTOVOX NAKED SHEEP UBUNGEN
TRAININGSEINHEIT 1

OFFNE TUREN

BESCHREIBUNG

| COUCH STRETCH
Beweglichkeit Untere annahern und Oberkorper nach hinten

: Extremitaten : s aufrichten; zur Kontrolle muss es
H : i moglich sein, beim gebeugten Bein
die GesaBmuskulatur zu aktivieren.

ESASS STRETCH i FuB 90° an Wand stellen; Knie
: i Beweglichkeit Untere i i iiberschlagen und GesaB absenken:;
Extremitaten : das Steibein muss den Boden

i beriihren; kein Verwinden in der Hiifte.

BEUGER STRETCH

i i Beweglichkeit Untere Handtuchs (oder Partner) soweit wie
;i Extremitaten i i moglich in eine senkrechte (und

: dariiber hinaus) Position ziehen.

0/90 TO BEAR SIT
i i Beweglichkeit Untere dem Korper ablegen; mit erhohtem
Extremitaten : i Brustkorb Nabel Richtung Knie dricken;
¢ i beim Wechsel auf die andere Seite, Bein
vorne lange liegen lassen.

WADEN STRETCH

i : Beweglichkeit Untere gestreckt halten und Ferse nach unten
i | Extremitaten i i dricken; Variation mit aufgestelltem

i { FuB, Knie Richtung Wand schieben.

IAGONAL STRETCH

: i Beweglichkeit Untere hoher Hifte versuchen, durch Rotation

| Extremitaten i1 zur Seite mit der einen Hand die

i i { diagonal gegeniiberliegende Ferse
berihren.
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i | TIEFE KNIEBEUGEN

i schulterbreiter Stand und Zehen-
i i spitzen natdrlich, leicht nach
i i Aussen gedreht; so tief runter als
1 moglich; das Becken sollte unter die 15
i 1 Hohe von den Knien kommen und
i i der Rucken muss gerade gehalten
werden.

NTENGANG

Gehe so tief runter wie maglich,
Strecke deine Arme nach vorne und
i i wandere dann Schritt fur Schritt

o iivorwarts; variiere auch mit 20-30
i Ruckwartsbewegungen. Steps

ZEHENSPITZEN- UND
FERSENLAUF

i i Auf einer Distanz von 10 m
: i versuche einmal auf Zehenspitzen ! Je 2x
3 und einmal auf deinen Fersen die 10

H Strg.cke vorwarts und ruckwarts Meter
i izurlck zu legen.

{ AUSFALLSCHRITT
VARIATION

SKITOUR"

: ¢ Ausfallschritt nach vorne, dann
4 i i mit Schwung Knie nach oben

i i heben und kurz im Zehenstand
i | stabilisieren - wieder zuriick.

15 pro Bein 4 max. 45

EILKNIEBEUGEN

berkorper aufrichten, langsam
unter und hoch, Beinachse kont-
i rollieren, Knie darf nicht nach Innen ::
: kippen.

15 pro Bein 3 max. 45

CHULTERBRUCKE EINBEINIG
estrecktes Bein und Becken heben
nd senken, Spannung in Gesal

i und Beinbeuger.

15proBein§ 3 max. 45
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HALBER CRUNCH

Aus liegender Position die Hande

i i entlang vom Korper nach vorne

i i schieben und Schulterblatter vom

1 Boden abhebgn. Diese Position kurz 15- 20 3
: : halten und wieder absenken.

30 sec.

EINE HEBEN 90°

Bauchlage, Kopf ablegen, Knie 90°

abwinkeln und dann die Fer-

:: sen nach oben drucken und die

2 Obgrschemkel vom deen abheben. 15- 20 3 30 sec.
i Splre die Intensitat im untern

Ricken. Diese Position kurz halten

nd wieder absenken.

BEINE HEBEN SEITLICH

Seitlage, Spannung aufbauen und
i nur minimal mit der Hand abstut-
: i zen; dann die Beine heben und

3 i i senken; keine Drehung im Becken

15 pro Seite 3 30 sec.
zulassen.

| BEINE HEBEN IN RUCKENLAGE
Handflachen unter dem Gesaf
ablegen, Lendenwirbelsdule am

i 1 Boden fixieren und dann langsam
4 die Beine ;trecken und wieder 15 3 30 sec.
beugen. Die Fersen sollten so nahe
i i wie moglich dem Boden angenahert ::
i werden - dabei nicht ins Hohlkreuz

n Bauchlage Arme und Beine vom
oden abheben. Ellbogen nach hin-
i ten ziehen, Arme wieder strecken :
:und in Ausgangsstellung zurick. 15 3 30 sec.

ECKEN HEBEN SEITLICH

n seitlichem, einarmigen Unter-
rmstlitz das Becken anheben. Obe-
i i res Bein und oberen Arm strecken

: und abheben, dann Ellbogen und
nie anndhern. Alternativ kann das
ecken bei jeder Wiederholung ab- i
elegt und wieder gehoben werden.

I

15 pro Seite 3 60 sec.
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FOTO 3

KNIEBEUGEN AN DER WAND

So nahe wie maglich an die Wand

i i stellen, Hande in den Nacken legen
i und eine Kniebeuge so tief als

1 maglich machen; dabei nicht nach 8-10 3 45 - max.
hinten wegfallen. 60 sec.

0

WADENHEBER BEIDBEINIG

: Auf 5-10 cm Erhéhung stehen und

leicht an der Wand abstutzen;

i Fersen bis zur maximal maglichen

2 iStreckung abheben. Position kurz 8-10 3 45 - max.

i i halten und zuriick. Wahrend der ge- 60 sec.

samten Ubungsausfiihrung bleiben ;

ie Knie gestreckt. H

KASTENSPRUNGE

Direkt vor einer 20-40 cm hohen

: i Box beide Beine aufstellen. Hande
:in den Nacken legen. Mit einer

kurzen, nicht allzu tiefen Aushol- 8-10 3 45 - max.

: i bewegung nach unten aktiv auf die 60 sec.

i : Box springen und Beine strecken;

wieder runter steigen.

| AUFSTEIGER EINBEINIG

Jber das Bein auf der 20-40 cm
hohen Kiste den Korper nach oben
driicken und dabei darauf achten,
dass das Knie nicht nach Innen 8-10 3 45 - max.
i | kippt. Gestrecktes Standbein wieder pro Bein 60 sec.
i i zum Boden zuriick fiihren.

CHULTERBRUCKE

INBEINIG ERHOHT

chultern auf Box ablegen und

i i einen FuB angewinkelt aufstellen; :
i Becken aus tiefer Postion in die 8-10 ¢ 3 45 - max.
Waagrechte heben und dabei das pro Bein 60 sec.
nie des freien Beins leicht zur H
rust ziehen.

OSACKEN KNIEBEUGE

ufrecht in breiter Gratsche hinstel-
en. Eine tiefe seitliche Kniebeuge

i i nach links ausfiihren und dabei H
: : den rechten FuB3 auf der Ferse 8-10 : 3 45 - max.
tltzen und die Zehen gen Decke pro Bein : 60 sec.
ichten. Zuriick in Ausgangsposition :
evor die andere Seite an die Reihe
ommt.

ot |
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HALTE DICH GESCHMEIDIG

" HUFTGELENK KREISEN
i i Beweglichkeit Hifte

IEFE HOCKE
i Beweglichkeit
i i untere Extremitaten

" ROTIERENDER STACHEL
i i Kombinationsibung
i i Beweglichkeit

" 90/90 VORBEUGE
: Beweglichkeit Hufte

*190/90 VORBEUGE
. Beweglichkeit Hifte und
i i Wirbelsaule

1 90/90 TRANSITION
i : Kombinationstibung
i i Beweglichkeit

BESCHREIBUNG

Aufrechter Stand, Knie hochfiihren,

Hifte nach auBen offnen, gebeugtes
Bein 90° drehen und nach hinten
fuhren; vorwarts und rickwarts
rotieren.

Aus dem aufrechten, schulterbreiten
Stand so weit wie moglich in die tiefe
Hocke gehen und in dieser Position

i einige Sekunden verharren.

 Unterschenkel sollte vorne im 90°

Winkel abgelegt sein. Dann

i Oberkorper nach hinten-oben 6ffnen
i1 und rotieren. Becken dabei stabil und so

nahe wie moglich am Boden halten.

{Im Sitzen den Oberkaorper nach vorne

bewegen. Bauchnabel sollte sich dem

i i Knie annahern, Ricken dabei nicht
i abrunden.

! Im aufrechten Sitz Oberkorper nach

links und rechts rotieren. Der Fokus

i liegt dabei auf der Rotation zum
: hinteren Bein.

Im aufrechten 90/90 Sitz von der

linken zur rechten Seite wechseln.

i Oberkorper dabei immer so aufrecht
11 wie moglich halten.
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Ufte unterhalb der Knie absenken,
reiter Stand und Hande in den
acken legen; kleine Spriinge nach
orne, aber immer in tiefer Position
anden und sauber Uber die

erse abrollen.

i AUFSETZER

Aus einer gestreckten Position
in Rickenlage mit den Armen
hinterm Kopf aufsitzen; langsam
2 zurlck in Ausgangsstellung und
darauf achten, dass sich die
Lendenwirbelsaule nicht vom
: Boden lost.

EXTENSION STEHEND

Aus Vorbeuge wird die

i i Wirbelsaule aufgerichtet; der
i Oberkorper bleibt 45° nach
3 vorne geneigt und erst bei

i : stabilem Ricken die Arme

i i nach oben heben.

: PISTOLE

Einbeinige Kniebeuge so tief
wie moglich, Achtung

: : Beinachse; vorderes Bein
4 immer perfekt gestreckt halten. 6-8 pro Bein 3 40 sec.

{ STANDWAAGE

ufrechter Stand und Gewicht

uf ein Bein verlagern, das andere
ein nach hinten strecken; idealer-
weise befindet es sich auf Hufthohe;
berkorper gleichzeitig nach vorne
eigen, so dass der Ricken mit dem
ein eine Linie bildet.

6-8 pro Bein 3 60 sec.

IEDERSPRUNGE

pringe von einer 20-40cm
ohen Box beidbeinig auf den
: Boden und lande in einer
tabilen Kniebeugeposition. 68




