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Das Multi-Konzept

MultiMediaCollection

Fitness-Studio Turnhalle compact

Einflihrung

Der Baustein ,Fitness-Studio-Turnhalle“ der MultiMediaCollection stellt eine
mediale Unterstiitzung fiir die Planung und Durchfithrung von Sportunterricht
und Training dar. Die Inhalte ergeben sich aus dem Multi-Konzept und sind
interdisziplinar, also nicht an eine Sportart gebunden.

Die ,Compact”“ - Ausgabe stellt eine vereinfachte Taschenausgabe inklusiv
einem Din A3 Poster dar, ohne Handbuch und CD.

Die 5 Ganzkoérperubungen sind Ziellibungen und sollen langfristig beherrscht werden.
Im Idealfall sollen sie zehn bis zw6lf Mal und mehr durchgefiihrt werden kénnen, was
der Beweis fur eine sehr gute Kraftleistungsfahigkeit darstellt und gleichzeitig
muskulare Dysbalancen abbaut bzw. verhindert.

Gleichzeitig werden wichtige Voraussetzungen fir sportartspezifische Leistungen
geschaffen, aber auch fur Alltags- und Berufsbelastungen. AuBerdem werden beste
Voraussetzungen entwickelt, um die Abnutzung der Gelenke und des Knorpels auf
ein Minimum zu reduzieren.

Die Stationskarten zeigen auf der Vorderseite die Ziel- oder Basistbungen.

Auf der Ruckseite R werden grundsatzlich Partneriibungen sowie weitere Varianten
mit alternativen Geratemoglichkeiten demonstriert. Sie schulen besonders den
koordinativen Bereich und lassen im partnerschaftlichen Zusammenspiel gezielt den
Widerstand dosieren.

Rechts unten sind die jeweiligen Dehnungstbungen abgebildet (Erklarungen siehe
Handbuch Aufwédrmen). Hinweise ,,Pravention* beachten!

Tipp: Mit dem Einsatz einer Buroklammer kann die Aufmerksamkeit auf den
jeweiligen Bereich gelenkt werden.
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Das Multi-Konzept

MultiMediaCollection

Organisationsformen:

a.

Zirkel (gemeinsame Belastungsphasen, Wechsel und Pausen)

Die Ubungskarten erméglichen eine Vielzahl von Zirkel-Variationen je nach
Zielstellung.

Beispiele:

1.Rumpf 2.Rumpf-Arme 3.Rumpf-Beine 4. Programm ,Sportartspezifische
Belastungen“ 5.Programm ,Kompensatorische Belastungen etc.

. FitnessstraBBen - Parcours (individuelle Belastungszeiten)

Mehrere Stationen werden hintereinander geschaltet. Je nach Auswahl der
Stationskarten werden unterschiedliche Schwerpunkte gesetzt, bspw.
Kraftausdauer in bestimmten Bereichen oder antagonistische Belastungen.

. Individualprogramme

Es werden nur einzelne Karten ausgelegt. Parallel zum Unterricht werden
Stationen eingerichtet, an denen gezielt bestimmte Muskelgruppen
trainiert werden sollen.

Beispiele:

1.Pausen im Spielunterricht werden mit einer speziellen Ubungsabfolge ver-
sehen.

2. Antagonistische Belastungen, z. B. nach Geratelibungen - einseitige
Belastungen bei Ballspielen )

3. Pausentibung beim Warten auf die nédchste Ubung

4. Pausentibungen im Rahmen eines Ausdauerprogramms, z. B.
Laufprogramms

. Aufwarmprogramme: Die Aufwdrmprogramme kénnen mit Hilfe der

Stationskarten abwechslungsreich gestaltet werden (siehe Handbuch
Aufwérmen).

Hinweis: Zur Kartenauslage Schraube 6ffnen!
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Beispiele fir kombinierte Programme: Zirkel - StraBen - Individualprogramme

Fitness-Studio Turnhalle Super-Multi-Zirkel Kampfen

funktionell spielerisch Zweikampf Fallen-Sturzpravention Selbstverteidigung
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Fitness-Studio Turnhalle — Ubersicht (siehe Poster)

Stationskarten(SK)/Ubungen/Muskelgruppen/Priventionsziel/Leistungssteigerung

SK 1

SK 2

SK 3

SK 4

SK 5

SK 6

SK7

SK 8

SK9

SK 10

SK 11

SK 12

SK 13

SK 14

SK 15

SK 16

SK 17

SK 18

Kniebeuge Riicken/ GeséaB/ Beine/ FuBe
Stabiler Stehen - Heben von Lasten - Sinnvoll Biicken - Beweglichkeitsschulung
Verstoffwechselung im Kniegelenk - Gleichgewichtsschulung Sprunggelenkstabilisation -
Anti-Osteoporose-Prophylaxe - Verbesserung Kraftableitung - Intermuskulére Koordination

Rudern Arme/ Schulter/ Riicken/ Beine/ FuBe
Kréaftigung der durch Dauersitzen abgeschwéchte oberen Schulter-und Riickenmuskulatur
Verbesserung Kraftableitung - Intermuskulére Koordination

Liegestiitze Arme/ Schulter/ Bauch/ Riicken/ Beine
Verbesserung Kraftableitung - Intermuskuldre Koordination - Kérperspannung -
Sturzpravention

Dips Armstrecker/ Schulter/ Riicken
Verbesserung Stabilisation: Riicken-Schulter - Kérperspannung - Sturzprévention

Klimmzug Armbeuger/ Schulter/ Riicken
Verbesserung Stabilisation: Schulter-Riicken - Kérperspannung

Beinriickheben/Rumpfheben Riicken/ GeséaB/ Beine hinten
Rumpfstabilisation - Sturzpravention

Beckenheben /Beinheben /Knieheben Bauch/ Hiifte
Differenzierte Kraftigung Bauch - Rumpfstabilisation - Intermuskuléare Koordination

Rumpfaufrichten/Rumpfneigen kniend Bauch/ Hiift/ Hals
Differenzierte Kraftigung Bauch - Entlastung der Halsmuskulatur

Rumpfdrehen / Beinseitdrehen Bauch: schréage, quer
Rumpfstabilisation

Bankdriicken/Armseitheben Arme/ Schulter/ Brust/ Bauch
Sturzpréavention - Kérperspannung

Unterarmeindrehen / Handgelenkbeugen Arme/ Unterarme/ Schulter/ Brust
Schultergelenkstabilisation

Unterarmausdrehen / Handgelenkstrecken  Arme/ Unterarme/ Schulter/ Riicken
Schultergelenkstabilisation

Unterschenkelstrecken/FuBBspitzenanziehen Oberschenkel vorne/ Schienbein
Sprunggelenkstabilisation — Kniegelenkstabilisation — Stabilisation
Beinstreckbewegung

Unterschenkelbeugen/Fersenheben Oberschenkel hinten/ Waden
Kniegelenkstabilisation — Verletzungsprophylaxe Oberschenkel hinten, Kreuzband
und Kniegelenk - Intermuskuldre Koordination

Beinseitspreizen/-heben/Schenkelspreizen Abduktoren
Kniegelenkstabilisation - Koordination

Beinseitanziehen/-heben/Schenkelpressen Adduktoren
Kniegelenkstabilisation - Koordination

Nackenheben Nacken
Sturzpréivention — Préavention lange Sitzphasen - Kérperspannung

Kopfheben Hals
Sturzpréivention — Prévention lange Sitzphasen - Kérperspannung



Kniebeuge Fitness-Studio Turnhalle Riicken - GesiB
Stationskarte 1 compact Beine - FuBe

Kniebeuge
Gerateeinsatz: Matte - Sprossenwand - Theraband

Die FiBe sind hiiftbreit platziert und leicht auBenrotiert.
Die Arme in der Vorhalte erleichtern die Ausfihrung.
Rucken gerade und Fersen am Boden lassen. Beine: O-
oder X-Beinstellung vermeiden, die Kniegelenke sollen
wahrend der gesamten Bewegungsausfihrung parallel
kontrolliert gefuhrt werden. Mangelnde Beweglichkeit im
Bereich der Wadenmuskulatur bzw. gin verkurzter

:'_4\

Ruckenstrecker verhindern, dass die Fersen am Boden
bleiben. (Multi-Zirkel-Handbuch S. 45) Zusatzlasten erst
sinnvoll, wenn die Technik korrekt durchgefiihrt werden
kann!

1. Ausfiihrung: Beugung bis 90°Winkel Ober-Untersc henkel
2. Ausfuhrung: Tiefe Kniebeuge bis zur Bewegungsgrenze
ohne Zusatzlast: langsame Bgvegungsausf[jhrung

Klassik erschwert gegen Therabandwiderstand
: <—— leichter - schwerer ——» Dehnungstibung
Kniebeugen erleichtert erleichtert durch
durch Entlastung erhéhten Fersenstand
MultiMediaCollection: Stabiles Stehen - Heben von Lasten - Sinnvolles Blicken
Fitness-Studio Turnhalle compact Verbesserung Kraftableitung - Intermuskulare
(;)_Sphor_tve;lggoNorbert Rahl Koordination - Beweglichkeitsschulung
insheim ; ; | = N\
ISBN 978-3-028527-07-1 Verstoffwechselung im Kniegelenk!




Rudern

Partneriibung
Gerateeinsatz: Matte, Stab

Rudern sitzend mit Stab

Ricken aufrecht, d.h. Brustbein anheben (beide). Der
Oberkérper bleibt ruhig, es wird schwerpunktméaBig mit
den Armen gearbeitet. Es wird jeweils gegen den
dosierten Widerstand des Partners gezogen.
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Kraftigung der durch Dauersitzen
abgeschwachten oberen Schulter-
Ruickenmuskulatur, Bein-Huft-
Streckbewegung > Kraftableitung
Intermuskulére Koordination

Fitness-Studio Turnhalle Arme - Schulter
Stationskarte 2 compact R Riicken - Beine

FuBe

Rudern stehend v. vorne
Gerateeinsatz: Theraband-Sprossenwand / 1-2 Turnbénke

Gegen Therabandwiderstand stehend. Stabil und aufrecht
stehen Brustbein heben, Bauch anspannen (,einziehen®),
Knie sind leicht gebeugt. Die Arme fihren die
Ruderbewegung durch.

Schulterziehen stehend v. vorne

Die Ubung &hnelt der Ruderiibung. Die Arme werden nicht
gebeugt. Die Bewegung kommt nur aus den Schultern,
indem die Schulterblatter zusammengefiihrt werden.
Varianten:

1. Schulterziehen von oben oder von unten

2. Armbeugeziehen in der Bauchlawvder Turnbank
A—jg/
/ e .
#" Dehnungsiibung
, —




Liegestutze Fitness-Studio Turnhalle Arme - Schulter

Stationskarte 3 compact Bauch - Riicken
GesaB - Beine

Liegestutze
Gerateeinsatz: 1 Matte

Die Hande werden in Schulterhéhe platziert, die Finger
leicht innenrotiert. Die Schulterblatter werden -

zusammengezogen, indem die Oberarme nach innen
drucken. Der Kopf wird gerade gehalten (in Verlangerung E
zur Wirbelsaule). Die Arme werden gebeugt, bis die - _

Nasenspitze den Boden berlhrt, anschlieBend véllige

Streckung. Der Rumpf wird in sich gerade gehalten. “~ a Zielibung
) =
& Gestreckte Hufte und

. . angewinkelte Knie
Gebeugte Knie und Hiifte

<«—— leichter - schwerer _ Dehnungstibung
MultiMediaCollection:
Fitness-Studio Turnhalle compact Verbesserung Kraftableitung - Intermuskulére
© Sportverlag Norbert Ruhl Koordination
Sinsheim 2010 . .. .
ISIBN £|978-3-928527-07-1 Kérperspannung - Sturzpravention




Liegestutze

Partneriibung — Koordinative Variante
Liegestiitze mit Bankdricken
Gerateeinsatz: Kastenteil — Gymstab — Fitball - Turnbank

Die Hande werden in Schulterh6he platziert, die Hande
leicht  innenrotiert. Die  Schulterblatter  werden
zusammengezogen, indem die Oberarme nach innen
drucken. Der Kopf wird gerade gehalten (in Verlangerung
zur Wirbelsaule). Die Arme werden gebeugt, bis die
Nasenspitze den Boden beruhrt, anschlieBend voéllige
Streckung. Der Rumpf wird in sich gerade ge{halten.

: \%; A

<+——— |eichter - schwerer

—

Fitness-Studio Turnhalle
Stationskarte 3 compact R

Arme - Schulter
Bauch - Riicken
GesalB - Beine

Koordinative Variante

Liegestiitze auf dem Fitball

GroBere Distanz der Stutzflache Hande zum Fitball verstarkt
die Intensitat

(Bauch anspannen,Rumpf stabil halten). @
L g
7 iz

<«—— leichter - schwerer ——p
Armstreckschieben
In der Bauchlage auf der Turnbank liegend fixieren die

Hande die Sitzflache und schieben durch die
Armstreckbewegung den Koérper rUckwérts‘. ‘‘‘‘‘‘
A"
~
I~ Dehnungstibung

MultiMediaCollection:
Fitness-Studio Turnhalle compact
© Sportverlag Norbert Ruhl
Sinsheim 2010

ISBN 978-3-928527-07-1

Verbesserung Kraftableitung
Intermuskulére Koordination
Kérperspannung - Sturzpravention




Dips Fitness-Studio Turnhalle Armstrecker

Stationskarte 4 compact Schulter
Riicken

Dips

Gerateeinsatz: Barren-kleine Kasten

<7~

Dips oder Armstrecken mit dem eigenen Koérpergewicht.

Die stufenweise Heranflihrung an die Ganzk&rperibung

Dips kann nur Uber die beschriebenen Aufgaben erfolgen.

Wichtig ist die Ausfliihrung zu wahlen, die mindestens 10 ) \\

bis 15 Wiederholungen zulasst. ‘§/ 2/
) Einsatz des Kastens bei
N Uberforderung des Uben-

Beinunterstitzung

/ den als Sttzhilfe flir den
lr FuB - Ausfihrung mit

Die Entfernung der Stitzflache FiBe vom

Kasten erhéht die Belastungsintensitat. P leichter - schwerer _— )
Dehnungstlibung

MultiMediaCollection:
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Dips

Partneriibung
Armstrecken gegen
Partnerwiderstand
Gerateeinsatz: 1 Gymstab

Der Ubende hélt den Stab im Ristgriff bei
aufrechter stabiler Koérperhaltung
(Brustbein anheben, Bauch und Gesal
anspannen, Knie leicht gebeugt) und
fuhrt die Arme bis zur vélligen Streckung
in die Endposition, um sie anschlieBend
wieder zu beugen. Der Partner versucht
mit kontrolliert dosiertem Widerstand die
Bewegung zu erschweren, so dass die
Bewegung in technisch korrekter Haltung
durchgefiihrt werden kann.

Fitness-Studio Turnhalle Armstrecker
Stationskarte 4 compact R Schulter
Riicken

Armstreckschieben
Gerateeinsatz: 1 - 2 Turnbanke

In der Bauchlage auf der Turnbank liegend fixieren die

Hande die Sitzflache und schieben durch die Armstreck-
bewegung den Kérper rickwarts.

.
.,
.
g
.
*
.
.
0
.
‘e
0

D~

\~
\_\
\

Dehnungstlibung
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Verbesserung Stabilisation:
Rucken-Schulter-
Kérperspannung
Sturzpravention




Klimmzug Ganzkorperibung~ Fitness-Studio Turnhalle Arme
Stationskarte 5 compact SC_P_IU"er
Ricken

Klimmzug

Gerateeinsatz: Reck - Barren — groBer Kasten

zu den koordinativ einfachen
Ubungen, allerdings verlangt er eine hohe
Kraftleistungsfahigkeit, da das gesamte Kdrpergewicht
bewaltigt werden muss. Der Klimmzug ist in Rist- oder
Kammgrifftechnik mdglich. mit aufgelegten

Der Klimmzug gehort

Der Kammgriff (Innenrotation der Unterarme) erleichtert
die Ausfiihrung, da der Armbeuger besser zum Einsatz
kommt. Durch verschiedene Techniken kann das
Kérpergewicht reduziert werden.

. Ziellbung
Beinen
im Schraghang '\(I)/' '\CI)/’
'\/o/' \/J 7 ':\?/': )\
o _—
7/ - Z I\«/ 2
= -/ | | Dehnungstibung
<«—— leichter - schwerer —»
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Verbesserung Stabilisation:
Rucken-Schulterbereich
Kérperspannung




Rudern o Fitness-Studio Turnhalle Arme
. i Schulter
mit Stab 1 Stationskarte 5 compact R r
Ganzkéf\dembun Rucken
Partneriibung:

Rudern mit Stab v. unten/ v. oben-Latzug

Rucken aufrecht, d.h. Brustbein anheben(beide Partner)
Der Stehende: Bauch anspannen und einziehen.

Der Sitzende: die Arme werden gebeugt und gestreckt
gegen dosierten Partnerwiderstand.

Knie leicht gebeugt (= Schutz Lendenwirbelséule)

c
\
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Rucken-Schulterbereich
Koérperspannung

Verbesserung Stabilisation:

Latzug gegen Therabandwiderstand

Rudern kniend oder stehend von oben gegen
Therabandwiderstand Brustbein heben, Bauch anspannen
(einziehen). Arme fuhren die Ruderbewegung durch.
Ideale Voriibung zum Klimmzug fir Anfanger

Dehnungsibung




Beinrtckheben
Rumpfheben

Beinriickheben
Gerateeinsatz: Kasten

In Hakenposition auf dem Kasten wird der Oberkérper
mit den Handen seitlich fixiert. Ein Bein ist gestreckt, das
andere ist angewinkelt, das Knie berihrt den Kasten. Mit
gleichmaBiger Geschwindigkeit werden die Beine im
Wechsel gers§reckt und gebeugt (Blick Richtung Kasten).

Beinrlickheben
wechselseitig

Beinrlickheben
Parallelausfihrung v v

S
aaaaa

MultiMediaCollection:

Fitness-Studio Turnhalle
Stationskarte 6 compact

Riicken
GesaB
Beine hinten

Rumpfheben auf dem Kasten mit Partnerhilfe
Gerateeinsatz: Kasten

Der Ubende liegt in der Bauchlage auf dem Kasten. Die
Beine werden vom Partner fixiert. Das Becken liegt noch
auf dem Kasten. Der Rumpf des Ubenden wird mindes-

tens bis zur Waagrechten aufgerichtet (Blick Richtung

Boden), anschlieBend langsames Absenken des
Rumpfes. Wichtig ist die langsame
Bewegungsausfihrung bis zur angenehmen
Bewegungsgrenze.

Dehnungstibung
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Rumpfstabilisation: Unterer
Rucken-GeséaB-Beine
hinten Sturzpravention

Rumpfstabilisation:
Ricken-GesaB
Sturzpravention




Beinrtickheben Fitness-Studio Turnhalle Riicken
Rumpfheben Stationskarte 6 compact R GesaBi

Partneriibung
Rumpfheben auf dem Partner

Die FiuBe des Ubenden werden vom Helfer, der in der
abgebeugten Knieposition verharrt, gehalten. Der
Ubende hebt langsam und gleichmaBig den Rumpf bis
zur Streckung und senkt ihn anschlieBend wieder.

MultiMediaCollection:

Beine hinten

VierfuiBlerstand

Die Arme und Beine werden gleichzeitig diagonal
gestreckt und gebeugt, wobei sich Ellbogen und Knie
berihren. Die Wirbelsdule wird durch Anspannen der
Bauchmuskulatur und durch die entsprechende
Kopfhaltung in der Standardposition gerade gehalten
(Blick Richtung Boden).

7 e

Dehnungstibung

Fitness-Studio Turnhalle compact Rumpfstabilisation: Unterer
© Sportverlag Norbert Ruhl Rucken-GesaB-Beine
hinten - Sturzpravention
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Beckenheben Fitness-Studio Turnhalle Bauch unten/
Stationskarte 7 compact schrag/quer
GesabB - Rucken

Beckenheben
Geréteeinsatz: Matte - Sprossenwand - Theraband

Beckenheben einbeinig, Arme stabilisieren seitlich. Das

Becken kann bis zur vodlligen Streckung angehoben

werden. Bei dieser Ausfuhrung werden jeweils einseitig A
die untere Rucken-, GesaB- und hintere Oberschenkel- )

muskulatur mittrainiert. A7 v

...gegen Therabandwiderstand

Zielibung — Arme seitlich

Arme oben fixiert, beidbeinig

... beidbeinig, Arme seitlich

. Dehnungstibung
<«—— einfacher - schwerer ——»
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Beckenheben Fitness-Studio Turnhalle Ba“f_lh__;‘t"tﬁn/ §Ch:|ég/ ql;Je:r
. : tifte Lendendarmbein
Beinheben Stationskarte 7 compact R GesaB - Riicken unten

Partneriibungen Beinheben - Knieheben

1. Beckenheben mit FuBfixierung 1. Knieheben - mit angewinkelten Unterschenkeln
Ubung fiir Fortgeschrittene:
A /C
v —
/| A
N\ —
2. Beckenheben mit Armfixierung Ubung fiir Fortgeschrittene:
Beide Ausfuhrungen kénnen mit gleichzeitiger Becken- 2. Beinheben - mit gestreckten Beinen
rotation durchgeflhrt werden. (> erhoht die Intensitat)
‘ Rumpf-Becken muss gerade  bleiben-Hohlkreuz
vermeiden!
Sy I
N\ l Dehnungstlibung
<«— einfacher - schwerer S
— '==//
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Rumpfaufrichten

Rumpfaufrichten
Gerateeinsatz: Matte — Sprungbrett

Der Rumpf wird bei angewinkelten Beinen aufgerichtet
und anschlieBend wieder gesenkt. Bodenkontakt der
Lendenwirbelsdule bedeutet Arbeit der Bauchmuskulatur.
Das GeséaB berthrt den Kasten. Je weiter das GesaB
vom Kasten entfernt ist und das Becken zu drehen
beginnt, umso mehr wird der Huftbeuger aktiviert.

C</

... schiefe Ebene

-

Fitness-Studio Turnhalle
Stationskarte 8 compact

leichter - schwerer

Bauch oben/ schrag/ quer
Hufte Lendendarmbein
Hals Beuger

Rumpfaufrichten
Gerateeinsatz: Matte — Kastenteil

Bei gleichzeitiger Schulterrotation (rechte Schulter
Richtung linkes Knie und

umgekehrt) werden schrdge und_ quere Anteile der
Bauchmuskulatur angesprochen.

s

A

/, C /: Ziellibung
e gegen schiefe Ebene,
Beinfixierung von hinten b0 ngsiibung

—
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Differenzierte Kraftigung
Bauch - GeséaB - unterer Ricken
Rumpf-Beckenstabilisation —




Rumpfaufrichten
Rumpfneigen kniend

Partneriibung
Ball iibergeben
Geréteeinsatz: 1 Kasten — 2 Matten - 1 Ball

1. Var.: Der Ball wird seitlich tibergeben
2. Var.: Der Ball wird gerade Ubergeben anschlieBend
Bodenkontakt mit dem Ball.

/7 I~

' 1
Rumpfaufrichten~ _ _ _ -~ ﬁ'umpfaufrichten
auf dem Fitball — auf dem Fitball —
vergroBert den Bewegungs- ge an der Wand
radius \ '

MultiMediaCollection:

Fitness-Studio Turnhalle
Stationskarte 8 compact R

Bauch oben/ schrag/ quer
Hifte Lendendarmbein
Hals Beuger

Rumpfneigen kniend
Gerateeinsatz: Sprossenwand -Theraband

1. gegen Therabandwiderstand

Der Oberkdrper fuhrt eine Einrollbewegung durch, das
Becken bleibt fixiert. Diese Ausflihrung entlastet die
Halsmuskulatur. Erhéhte koordinative Anforderung.

2. wie Ubung 1. bei gleichzeitiger
Schulterrotation

< <.
v
v
AN A
| |
Dehnungsiibung

Fitness-Studio Turnhalle compact
© Sportverlag Norbert Ruhl
Sinsheim 2010

ISBN 978-3-928527-07-1

Differenzierte Kraftigung - Bauch
Hals Beuger - Beweglichkeit -
Koordination - Balancefahigkeit

Differenzierte Kraftigung - Bauch
Entlastung Halsmuskulatur
Koordination = 0 O\




Unterarmeindrehen stehend Fitness-Studio Turnhalle
Stationskarte 11 compact

Armdricken
Handgelenkbeugen

Unterarmeindrehen stehend

Geréteeinsatz: Sprossenwand — 1 bis 2 Therabander

In seitlich aufrechter Standposition an der Sprossenwand
zieht der Ubende den angewinkelten Unterarm von auBen
nach innen zum Bauch gegen den Therabandwiderstand
bis zur moglichen Bewegungsgrenze und fihrt ihn
anschlieBend wieder zuriick. Die Armzugbewegung wird
mit gleichméaBiger Geschwindigkeit durchgefihrt.

MultiMediaCollection:
Fitness-Studio Turnhalle compact
© Sportverlag Norbert Rihl
Sinsheim 2010

ISBN 978-3-928527-07-1

Sturzpravention
Korperspannung
Gleichgewichtsschulung

Arme - Unterarme
Schulter - Brust

Dehnungstibung




Handgelenkbeugen Fitness-Studio Turnhalle Arme - Unterarme
Armdriicken Stationskarte 11 compact R Schulter

Partneriibung
Handgelenkbeugen

Die Unterarme des Ubenden werden auf die Oberschen-
kel gelegt, die Handgelenke sind auf Hoéhe der
Kniegelenke, die Handinnenseite zeigt nach oben und
héalt ein Seil fixierend in der geschlossenen Faust. Das
Handgelenk wird gebeugt und gestreckt

- Langsame Bewegungsausfihrung gegen den
dosierten Widerstand des Helfers

Variante: Durchfiihrung mit dem Gymstab

MultiMediaCollection:
Fitness-Studio Turnhalle compact

Brust

Partneriibung
Armdriicken liegend

In der Bauchlage liegend wird Armdriicken als Ubungsform
durchgefuihrt. Wichtig: Es handelt sich hier um keine
Wettbewerbsform. Der gesamte Bewegungsradius soll
wechselseitig gegen den dosierten Widerstand des Partners
durchgefuhrt werden.

Dehnungsiibung

© Sportverlag Norbert Ruhl
Sinsheim 2010

Schultergelenkstabilisation

ISBN 978-3-928527-07-1



Nackenheben Fitness-Studio Turnhalle Nacken
Stationskarte 17 compact

Nackenheben
Geréateeinsatz: Matte

Die Ubung Nackenheben wird in der Bauchlage

durchgefiihrt. Dabei werden die Arme seitlich abgelegt.

Die Schultern bleiben am Boden, damit der Muskel

aktiviert werden kann, ohne dass die Schultern und Arme

die Bewegung - oder auch nur einen Teil davon -

Ubernehmen  kénnen. Dies férdert auch die N
Beweglichkeit.

Das Nackenheben kann in einer Rollbewegung oder

einer translatorischen Bewegung durchgefuhrt werden.

Die Halswirbelsaule Iasst beide Bewegungen zu.

(= Gilt fur alle Ubungsvarianten)

Wichtig: Langsame Bewegungsausfithrung bis zur

natirlichen Bewegungsgrenze. Ruckartige Aus-

filhrung vermeiden! Gilt fiir alle Ubungen. Dehnungstibung

A

MultiMediaCollection: . .
Fitness-Studio Turnhalle compact S_turzpravent}on
© Spor‘[veﬂag Norbert RUhl Pravention ,,Iange SIthhasen“
Sinsheim 2010 Kérperspannung
ISBN 978-3-928527-07-1




Nackenheben Fitness-Studio Turnhalle Nacken
Stationskarte 17 compact R

(Pl : Nackenheben gegen Therabandwiderstand
Na_pkenheben kniend - Ubung nur fiir Fortgeschrittene und erfahrene

-> Ubung nur fiir Fortgeschrittene und erfahrene Gruppen

Gruppen . In der Bauchlage wird ein Theraband Uber den

Im Kniestand hebt der Ubende den Kopf gegen den Hinterkopf gespannt und mit den Handen fixiert und
dosierten Widerstand der Hande des Partners. anschlieBend die Nackenhebeiibung durchgefiihrt.

- Die Ubung ist nur sinnvoll, wenn mindestens 20
Wiederholungen ohne Theraband mdéglich sind.

Dehnungstibung

MultiMediaCollection:

Fitness-Studio Turnhalle compact Sturzpravention

© Sportverlag Norbert Ruhl Pravention ,lange Sitzphasen*
Sinsheim 2010 Kérperspannung

ISBN 978-3-928527-07-1




Fitness-Studio Turnhalle Riicken - GesaB
Stationskarte 1 compact R Beine - FuBe

Kniebeuge

Ganzkérperiibung

o
=§ JIN
J

Partneriibung Sumpflauf

Kniebeuge mit Stab Springen Minitramp Gleichgewicht

1. Koordination — Abstimmung mit Partner - Aufrechte Kérperhaltung D Sprunggelenk
Fersen am Boden lassen (verstarkte Ricklage) - Bauch und GesaB

2. Tiefe Kniebeuge (= langsame Ausfuhrung beachten) anspannen

e

C_. D
—pF

Dehnungstibung
A . Beweglichkeitsschulung
Il\zl:rrigl\sﬂs%gﬁj%?o”?ﬁmélle compact (Ruckenstrecker, Bev_vegllchkeltsschulung X\
© Sportverlag Norbert Riihl Wadenmuskulatur) Gleichgewichtsschulung ,<<
Sinsheim 2010 Sprunggelenkstabilisation Sprunggelenkstabilisation ‘
ISBN 978-3-928527-07-1 Koordination Osteoporose-Prophylaxe = ~




Rudern

Rudern

Fitness-Studio Turnhalle
Stationskarte 2 compact

Geréateeinsatz: Rollbrett - Sprossenwand — 2 Therabander -1 Springseil

Rudern auf dem Rollbrett gegen Therabandwiderstand erfordert
koordinative Abstimmung zwischen Armen und Beinen. Wé&hrend der
Beinstreckung wird die Armstreckung eingeleitet und in der Endphase
der Beinstreckung ziehen die Arme maximal an (Beugung). Die
Beinbeugung und Riickholphase leiten als Ausholbewegung die neue

Streckphase ein.

Wichtiger Hinweis: FuBfixierung durch Springseil

MultiMediaCollection:
Fitness-Studio Turnhalle compact
© Sportverlag Norbert Ruhl
Sinsheim 2010

ISBN 978-3-928527-07-1

Kraftigung der durch Dauersitzen abgeschwachten
oberen Schulter-Riuckenmuskulatur, Bein-
Huftstreckbewegung - Kraftableitung
Intermuskulare Koordination

Arme - Schulter
Riicken - Beine
FuBe

\W

Dehnunglibung




Kopfheben Fitness-Studio Turnhalle Hals
Stationskarte 18 compact

Kopfheben

Gerateeinsatz: Matte

Die Ubung Kopfheben wird in der Riickenlage
durchgefiihrt. Dabei werden die Arme nach oben abgelegt,
um die Aktivierung der oberen Bauchmuskulatur zu

reduzieren und um die Beweglichkeit zu schulen. 1{
Wichtig: Langsame Bewegungsausfiihrung bis zur -
naturlichen Bewegungs_grenze. Ruckartige Ausfiihrung
vermeiden! Gilt fiir alle Ubungen.

Dehnungstibung

MultiMediaCollection:

Fitness-Studio Turnhalle compact _ Sturzpravention ;
© Sportverlag Norbert Riihl Pravention ,lange Sitzphasen

Sinsheim 2010 Kérperspannung
ISBN 978-3-928527-07-1




Kopfheben

Fitness-Studio Turnhalle Hals

Stationskarte 18 compact R

Partneriibung
Kopfheben
- Ubung nur fiir Fortgeschrittene und erfahrene

Gruppen

In der Riickenlage liegend hebt der Ubende den Kopf
gegen den dosierten Widerstand durch die Hande des
Partners.

Kopfheben gegen Therabandwiderstand
- Ubung nur fiir Fortgeschrittene und erfahrene
Gruppe

In der Rickenlage liegend wird ein Theraband tber
die Stirn gespannt und mit den Handen fixiert und
anschlieBend die Kopfhebeubung durchgefihrt.

Die Ubung ist nur sinnvoll, wenn mindestens 20
Wiederholungen ohne Theraband méglich sind.

Dehnungstibung

MultiMediaCollection:
Fitness-Studio Turnhalle compact
© Sportverlag Norbert Ruhl
Sinsheim 2010

ISBN 978-3-928527-07-1

Sturzpravention
Pravention ,lange Sitzphasen®
Kérperspannung




Unterarmausdrehen Fitness-Studio Turnhalle Arme - Schulter

Stationskarte 12 compact Riicken - Beine
stehend o

Unterarmausdrehen stehend
Gerateeinsatz: Sprossenwand — 1 bis 2 Therabander

In seitlich aufrechter Standposition an der Sprossenwand,
zieht der Ubende den angewinkelten Unterarm von innen
nach auBBen gegen den Therabandwiderstand bis zur mé-
glichen Bewegungsgrenze und fuhrt ihn anschlieBend wie-
der zurtick. Die Armzugbewegung wird mit gleichmaBiger
Geschwindigkeit durchgefihrt.

Hinweis: Bei hoheren Widerstanden kann der freie Arm
zur Fixierung und damit stabileren Standposition genutzt
werden.

Dehnungstlibung

MultiMediaCollection: .
Fitness-Studio Turnhalle compact Kraft!gurjg

© Sportverlag Norbert Riihl Stabilisation
Sinsheim 2010 Schultergtrtel-Arme

ISBN 978-3-928527-07-1




Handgelenkstrecken
Unterarmausdrehen

Partneriibung
Handgelenkstrecken

Die Unterarme des Ubenden werden auf die Oberschen-
kel gelegt, die Handgelenke sind auf Hohe der
Kniegelenke, der Handricken zeigt nach oben und halt
ein Seil fixierend in der geschlossenen Faust. Das
Handgelenk wird gebeugt und gestreckt

- Langsame Bewegungsausfuhrung gegen den
dosierten Widerstand des Helfers

Variante: Durchfiihrung mit dem Gymstab

MultiMediaCollection:
Fitness-Studio Turnhalle compact

Fitness-Studio Turnhalle
Stationskarte 12 compact R

Arme — Unterarme
Schulter
Brust

Unterarmausdrehen

In sitzender Position zieht der Ubende die angewinkelten
Unterarme von innen nach auBen gegen den Theraband-
widerstand bis zur mdglichen Bewegungsgrenze und flhrt
ihn anschlieBend wieder zuriick. Die Armzugbewegung
wird mit gleichméaBiger Geschwindigkeit durchgefihrt.
Variante: Die Ubung kann auch einseitig durchgefiihrt
werden. Das bedeutet, dass ein Arm in der Ausgangspo-
sition bleibt, wéhrend der andere nach auBen gedreht wird.

o

P {

Dehnungstibung

-— -~

© Sportverlag Norbert Rihl

Sinsheim 2010 Handgelenkgelenkstabilisation

Schultergelenkstabilisation
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Unterschenkelstrecken Fitness-Studio Turnhalle Riicken - GesiB

Stationskarte 13 compact Beine - FliBe
Unterschenkelstrecken mit Ball
Geréateeinsatz: Kasten — Ball C
Koordinative Variante: <

In Sitzposition auf dem Kasten wird der Oberkdérper mit
den Handen seitlich fixiert. Die Wirbelsdule muss in sich
gerade aufgerichtet sein, wobei der Oberkérper leicht
nach hinten geneigt ist. Die Unterschenkel fixieren den

Ball zwischen den FuBen. Mit gleichméaBiger Geschwin- {;
digkeit werden die Unterschenkel gestreckt und gebeugt.

Dehnungstlibung

MultiMediaCollection:

Fitness-Studio Turnhalle compact : e
© Sportverlag Norbert Rahl Kniegelenkstabilisation

Sinsheim 2010 Stabilisation Beinstreckbewegung —
ISBN 978-3-928527-07-1



Unterschenkelstrecken
FuBspitzenanziehen

Partneriibungen
1. Beinstrecken liegend:
Koordination — Abstimmung mit Partner

Die FiiBe werden beim Partner an der Rumpfvorderseite
platziert. Der stehende Partner belastet durch Positionie-
rung seiner FlUBe den liegenden Partner. Je weiter seine
FiBe vom Partner platziert werden, desto héher ist die
Last.

2. FuBspitzenanziehen sitzend
gegen dosierten Partnerwiderstand

MultiMediaCollection:

Fitness-Studio Turnhalle
Stationskarte 13 compact R

Oberschenkel vorne
Schienbein

FuBspitzenanziehen gegen

Therabandwiderstand
Gerateeinsatz: Sprossenwand — Theraband - Matte

Im Sitzen gegen den Therabandwiderstand
- langsame Bewegungsausfihrung

Dehnungstibung

Fitness-Studio Turnhalle compact
© Sportverlag Norbert Ruhl
Sinsheim 2010

ISBN 978-3-928527-07-1

Kniegelenkstabilisation
Stabilisation Beinstreckbewegung
Sprunggelenkstabilisation




Rumpfdrehen Fitness-Studio Turnhalle Bauch gerade/ schrag/ quer
Stationskarte 9 compact

Rumpfdrehen gegen Therabandwiderstand
Geréteeinsatz: Sprossenwand — Theraband - Kasten

In aufrechter Sitzposition mit dem Ricken zur
Sprossenwand hélt der Ubende das Theraband in den
Handen und fuhrt eine Rotationsbewegung abwechselnd
zu beiden Seiten mit dem Oberkérper bis zur méglichen
Bewegungsgrenze durch. Der Widerstand kann durch
weitere oder unterschiedliche Therabandstarken aber
auch durch VergréBerung der Distanz zum Fixpunkt des
Therabandes erhéht werden!

Hinweis: Das Theraband muss an der Sprosse verknotet
bzw. eingeschleift sein!

Dehnungstibung

MultiMediaCollection:

Fitness-Studio Turnhalle compact Differenzierte Kraftigung

© Sportverlag Norbert Rihl Rumpfstabilisation —

Sinsheim 2010 Beweglichkeit — Koordination =
ISBN 978-3-928527-07-1




Rumpfdrehen
Beinseitdrehen

Partneriibung
Rumpfdrehen mit Ball ibergeben

Die Ubenden stehen mit dem Riicken zueinander und
Ubergeben einen Medizin- oder Basketball im Wechsel
nach der Rotation des Oberkérpers, so dass der Ball
einen ,Achter” beschreibt.

MultiMediaCollection:

Fitness-Studio Turnhalle
Stationskarte 9 compact R

Bauch oben/ schrag/ quer

Beinseitdrehen in der Riickenlage

In der Riickenlage werden die angewinkelten Beine bis
kurz vor den Boden gesenkt und anschlieBend wieder
zur  anderen Seite  gedreht > langsame
Bewegungsausfuhrung.

Die schwierigere Ausfiihrung: Die Unterschenkel sind
gestreckt. Wichtig: Die Arme stabilisieren seitlich am
Boden

Dehnungstibung

Fitness-Studio Turnhalle compact
© Sportverlag Norbert Rihl
Sinsheim 2010

ISBN 978-3-928527-07-1

Differenzierte Kraftigung
Rumpfstabilisation - Gleichgewicht
Beweglichkeit — Koordination

Differenzierte Kraftigung
Rumpfstabilisation —
Beweglichkeit — Koordination




Bankdricken Fitness-Studio Turnhalle Arme - Schulter
Armseitheben Stationskarte 10 compact Brust - Bauch

Bankdriicken A

Gerateeinsatz: Kastenteil — Reckstange — Gymstab -
Kurzhanteln - :
In der Ruckenlage liegend werden die Beine aufgestelit i
(= Schutz der Wirbelsdule, verhindert bei schwacher
Die Langhantel —— _/ \
Vv’

Rumpfmuskulatur Hohlkreuzhaltung).

bzw. Reckstange wird vom Kasten genommen. Die Arme / —
C )
werden gebeugt und gestreckt > Langsame und | |
kontinuierliche Bewegungsausfuhrung. /
Fortgeschrittene: Bei hoheren Lasten unterstutzten und oo
sichern zwei Helfer. Zur besseren Sicherung und Stabilitat oo
werden die FuBe auf den Boden gestellt.
- Anfénger Uben mit Gymstab bzw. Kurzhanteln
- Ubung mit der Langhantel fiir Fortgeschrittene!
Dehnungstibung

MultiMediaCollection:

Fitness-Studio Turnhalle- compact
© Sportverlag Norbert Riihl Sturzpravention
Sinsheim 2010. Kérperspannung -
ISBN 978-3-928527-07-1




Bankdrucken Fitness-Studio Turnhalle Arme - Schulter

Armseitheben Stationskarte 10 compact R Brust - Bauch
Partneriibung — Koordinative Variante Bankdriicken mit dem Theraband
Armseitheben In der Ruckenlage auf dem Kastenteil liegend wird die

Der Liegende fiihrt mit beinahe gestreckten Armen die Bankdriickbewegung gegen den Therabandwiderstand
Armseithebebewegung gegen den dosierten Widerstand durchgefuhrt.

des Helfenden (greift um das Handgelenk) durch. Armseitheben mit dem Theraband

In der Riickenlage auf dem Kastenteil liegend werden die
Arme (leicht angewinkelt) gegen den Therabandwider-
stand aus der Seithalte von der Waagrechten bis zur Senk-
rechten hochft\qef[]hrt und anschlieBend wieder gesenkt.

k

Dehnungstibung

MultiMediaCollection: } i o
Fitness-Studio Turnhalle compact Differenzierte Kraftigung

© Sportverlag Norbert Rihl Rumpfstabilisation
Sinsheim 2010 Beweglichkeit — Koordination
ISBN 978-3-928527-07-1




Unterschenkelbeugen Fitness-Studio Turnhalle
Stationskarte 14 compact

Unterschenkelbeugen mit Ball
Geréateeinsatz: Kasten — Ball

Koordinative Variante:
In Hakenposition auf dem Kasten wird der Ball zwischen

Oberschenkel hinten
Waden

den Beinen bzw. FiiB3en fixiert. Die Unterschenkel werden (

mit gleichmaBiger Geschwindigkeit gestreckt und

gebeugt. Die Arme stabilisieren den Oberkérper.

MultiMediaCollection:

Fitness-Studio Turnhalle compact Kniegelenkstabilisation Verletzungs-
© Sportverlag Norbert Riihl prophylaxe Oberschenkel hinten,
Sinsheim 2010 Kreuzband und Kniegelenk
ISBN 978-3-928527-07-1

Dehnungstibung




Unterschenkelbeugen  Fitness-Studio Turnhalle Oberschenkel hinten

FuBspitzenanziehen Stationskarte 14 compact R Waden
Partneriibung - Intensiv[]bung Fersenheben stehend
Unterschenkelbeugen liegend: An der Sprossenwand wird die
Koordination — Abstimmung mit Partner Streck- und Senkbewegung
. langsam und gleichmé&Big in
Der Ubende liegt in der Bauchlage. Der Helfende zieht die  yollem Bewegungsumfang

Unterschenkel gegen den Widerstand des Partners Rich-  gusgefiihrt.

tung Boden (nachgebend-exzentrisch). Auch wéahrend der

Beugephase (liberwindend-konzentrisch) dosiert der Zwillingswadenmuskel
Helfer, so dass wéhrend der gesamten Bewegung der
Muskel in unterschiedlicher Weise betibt wird.

S

Fersenheben gebeugt

A P Auf dem Kasten sitzend, die
- FiBe auf einer Unterlage,
werden die Fersen langsam
— und gleichmé&Big in vollem ﬁ
Bewegungsumfang angehoben
und gesenkt.
Kleiner Wadenmuskel Dehnungsiibung
MultiMediaCollection:
Fitness-Studio Turnhalle compact Kniegelenkstabilisation
© Sportverlag Norbert Ruhl Stabilisation Beinstreckbewegung
Sinsheim 2010 Sprunggelenkstabilisation = =
ISBN 978-3-928527-07-1




Beinseitspreizen Fitness-Studio Turnhalle Abduktoren
Stationskarte 15 compact

Beinseitspreizen gegen Therabandwiderstand
Geréteeinsatz: Sprossenwand - Theraband —
Therabandklammer/ Knoten

In seitlich aufrechter Standposition mit einer Hand an der
Sprossenwand fixiert spreizt der Ubende das von der
Sprossenwand entfernte Bein gegen den
Therabandwiderstand bis zur mdglichen Bewegungsgrenze
und fuhrt es anschlieBend wieder zuriick. Das Theraband
bildet eine Schleife — durch Knoten oder Klammer. Die
Spreizbewegung wird mit gleichmaBiger Geschwindigkeit /\
durchgefihrt. Die Ubung kann fir Anfianger auch ohne

Theraband durchgefiihrt werden. Uberlastung durch zu @/
hohen Widerstand vermeiden (= Schutz Kniegelenk). Der

Widerstand kann durch unterschiedliche Therabandstérken
aber auch durch VergréBerung der Distanz des

\,

. . . Dehnungstibun
Standbeines zum Fixpunkt des Therabandes erhdht ehnungsibung
werden.

R : >
MultiMediaCollection: ) .
Fitness-Studio Turnhalle compact Kniegelenkstabilisation
© Sportverlag Norbert Ruhl Koordination
Sinsheim 2010 Gleichgewichtsfahigkeit <
ISBN 978-3-928527-07-1




Beinseitheben Fitness-Studio Turnhalle Adduktoren
Schenkelspreizen Stationskarte 15 compact R Waden

Partneriibung

Beinseitheben liegend gegen
Partnerwiderstand

In der Seitenlage wird das oben liegende Bein nach oben
gespreizt. Der Ubende stabilisiert seinen Rumpf durch
Abstitzen mit den Armen. Der Helfer dosiert durch
Positionierung der Hande oberhalb des Knies
(Oberschenkel).

(= Schutz des Kniegelenks)

Die Ubung kann von Anféngern auch alleine durchgefiihrt
werden.

P—=—— %

Partneriibung
Schenkelspreizen gegen Partnerwiderstand

Im Sitzen werden gegen den dosierten Oberschenkel-
pressdruck des Helfers von auBen die Knie gespreizt >
langsame Bewegungsausfihrung.

C

Dehnungstibung
MultiMediaCollection: . — —
. . : Kniegelenkstabilisation
gtgzzi-vséﬁgéoggrrgggl::?Uﬁl?mpact Stabilisation Beinstreckbewegung
Sinsheim 2010 Sprunggelenkstabilisation L
ISBN 978-3-928527-07-1




Beinseitanziehen Fitness-Studio Turnhalle Adduktoren
Stationskarte 16 compact

Beinseitanziehen gegen Therabandwiderstand
Gerateeinsatz: Sprossenwand - Theraband —
Therabandklammer/ Knoten

In seitlich aufrechter Standposition rpit einer Hand an der O
Sprossenwand fixiert zieht der Ubende das an der

Sprossenwand stehende Bein gegen den //‘\
Therabandwiderstand bis zur méglichen Bewegungsgrenze 1 /

und fuhrt es anschlieBend wieder zuriick. Das Theraband

bildet eine Schleife — durch Knoten oder Klammer. Die

Seitzugbewegung wird mit gleichméaBiger Geschwindigkeit

durchgefiihrt. Die Ubung kann fiir Anfanger auch ohne

Theraband durchgefilhrt werden. Uberlastung durch zu

hohen Widerstand vermeiden (= Schutz Kniegelenk)

Der Widerstand kann durch unterschiedliche

Therabandstarken aber auch durch VergréBerung der .
Distanz des Standbeines zum Fixpunkt des Therabandes eI
erhoht werden.

MultiMediaCollection:

Fitness-Studio Turnhalle compact Kniegelenk-H{ftgelenkstabilisation
© Sportverlag Norbert Ruhl 9 9 S S

Sinsheim 2010 Koordination
ISBN 978-3-928527-07-1




Beinseitheben
Schenkelpressen
einwarts

Partneriibung
Beinseitheben unteres Bein

In der Seitenlage wird das unten liegende Bein
angehoben. Der Ubende stabilisiert seinen Rumpf durch
Abstitzen mit den Armen. Der Helfer dosiert durch
Positionierung der Hande oberhalb des Knies/
Oberschenkel (> Schutz des Kniegelenks) den
Widerstand so, dass entsprechende Wiederholungszahlen
maoglich sind.

Die Ubung kann fir Anféanger auch alleine ohne
Partnerwiderstand durchgefiihrt werden.

P

MultiMediaCollection:

Fitness-Studio Turnhalle
Stationskarte 16 compact R

Adduktoren

Partneriibung
Schenkelpressen einwaérts

Im Sitzen  werden gegen den dosierten
Kniespreizversuch des Helfers die Oberschenkel von

auBen einwarts gepresst > langsame
Bewegungsausfihrung
Dehnungstibung

Fitness-Studio Turnhalle compact
© Sportverlag Norbert Ruhl
Sinsheim 2010

ISBN 978-3-928527-07-1

Kniegelenk-Huftgelenkstabilisation
Koordination




