Beschreibung des Trainingsplans: FuR- und Sprunggelenkstraining

Fasziales Training der FuBsohle

Beschreibungstext: Ubungsparameter:
Grundposition: Stand mit einem Faszienball unter der Fu3sohle e Pause: Nach Gefiihl x
platziert. Wichtig: Der Ball kann unter verschiedenen Muskelstrangen e Dauer: 4 sek pro

positioniert werden. Ubungsverlauf: Rollen des Faszienballs unter der
FuBsohle. Wichtig: Druck 4 Sekunden pro Zentimeter halten-Wenn
ein Punkt besonders Schmerzhaft ist kann dort langer verweilt
werden.

Zentimeter x

Fasziales Training der Wade

Beschreibungstext: Ubungsparameter:
Grundposition: Sitz bei dem eine Faszienrolle unter der Wade platziert e Dauer: 4 sek pro
wird Wichtig:-Rolle kann unter den verschiedenen Muskelstrangen Zentimeter Gramm
positioniert werden Ubungsverlauf: Rollen der Faszienrolle unter der ® Pause: Nach Gefiihl x

Wade nach oben und unten Wichtig:-Druck 4 Sekunden pro Zentimeter
halten-Wenn ein Punkt besonders Schmerzhaft ist kann dort langer
verweilt werden




Zirkel (3 Wiederholungen)

FuBRgewdlbe Aufbauen

Beschreibungstext:

Grundposition: Aufrechter Stand Wichtig: -Core angespannt-
Schulterblatter zuriickgezogen-Wirbelsdule in einer neutralen
Position-GesaR angespannt Ubungsverlauf: Ziehen der Oberseite
des FulRes nach oben Wichtig:-Zehen Ferse und Ballen bleiben am
Boden
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Ubungsparameter:
e Wiederholungen: 10-
12 x
® Pause: Nach Gefiihl x

FuBRgewolbe Aufbauen mit auseinander Ziehen der FiiRe

Beschreibungstext:

Grundposition: Aufrechter Stand Wichtig: -Core angespannt-
Schulterblatter zuriickgezogen-Wirbelsdule in einer neutralen
Position-GesaR angespannt Ubungsverlauf: Ziehen der Oberseite
des FuRes nach oben und auseinander ziehen der FiiRe Wichtig:-
Zehen Ferse und Ballen bleiben am Boden
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Ubungsparameter:
e Wiederholungen: 10-
12 x
® Pause: Nach Gefiihl x




FuRstrecker im aufrechten Sitz

Beschreibungstext: Ubungsparameter:
Grundposition: Aufrechter Sitz Wichtig: -Beine gestreckt-Core e Wiederholungen: 20 x
angespannt-Schulterblatter zuriickgezogen-Wirbelsaule in einer

neutralen Position Ubungsverlauf: Strecken und anziehen der FiiRe

im Wechsel Wichtig:-Schienbeine zeigen nach oben

Sprunggelenk nach vorne kippen mit dem Widerstandsband um den Fuf

Beschreibungstext: Ubungsparameter:
Grundposition: Sitz mit nach vorne gestreckten Beinen und einem e Wiederholungen: 10-
Widerstandsband um einen Full gewickelt Wichtig:-FulRspitzen 12 x
angezogen-Ziehen des Widerstandbands in Richtung des Korpers ® Pause: Nach Gefiihl x

Ubungsverlauf: Strecken des umwickelten FuRes Wichtig:-Hiifte
gerade




FuR ran ziehen im Sitzen mit dem Widerstandsband um den FufR

Beschreibungstext:

Grundposition: Aufrechter Sitz mit gestreckten Beinen und einem
Widerstandsband um ein FuR gewickelt und vom Korper weg
gespannt  Wichtig:-Core angespannt -GesaR angespannt-
Wirbelsdule in einer neutralen Position-Schulterblatter
zuriickgezogen Ubungsverlauf: Anziehen des FuRes Wichtig:-Core
angespannt -Gesall angespannt-Wirbelsdule in einer neutralen
Position-Schulterblatter zurlickgezogen

Ubungsparameter:
e Wiederholungen: 10-
12 x
e Pause: Nach Geflihl x

FuBl nach innen kippen im Sitzen mit dem Widerstandsband um den Fu®

Beschreibungstext:

Grundposition: Aufrechter Sitz mit gestreckten Beinen und einem
Widerstandsband um ein Ful® gewickelt und nach innen vom
Korper weg gespannt Wichtig:-Core angespannt -Gesal
angespannt-Wirbelsdule in  einer  neutralen  Position-
Schulterblatter zuriickgezogen Ubungsverlauf: Anziehen des FuRes
Wichtig:-Core angespannt -Gesal angespannt-Wirbelsadule in einer
neutralen Position-Schulterblatter zuriickgezogen

Ubungsparameter:
e Wiederholungen: 10-
12 x
® Pause: Nach Gefiihl x

FuBl nach auBen kippen im Sitzen mit dem Widerstandsband um den Fu

Beschreibungstext:

Grundposition: Aufrechter Sitz mit gestreckten Beinen und einem
Widerstandsband um ein Ful® gewickelt und nach auflen vom
Korper weg gespannt Wichtig:-Core angespannt -Gesal
angespannt-Wirbelsdule in  einer  neutralen  Position-
Schulterblatter zuriickgezogen Ubungsverlauf: Anziehen des FuRes
Wichtig:-Core angespannt -Gesalt angespannt-Wirbelsaule in einer
neutralen Position-Schulterblatter zuriickgezogen

Ubungsparameter:
e Wiederholungen: 10-
12 x
® Pause: Nach Geflihl x




Rotation eines FuR mit aufgesetzten Zehen

Beschreibungstext:

Grundposition: Aufrechter Stand mit einem FuR auf den
Zehenspitzen Wichtig: -Druck in den Ful-Schulterblatter
zuriickgezogen-Wirbelsdule in  einer neutralen  Position
Ubungsverlauf: Rotation des FuBes Wichtig:-Die Grundposition
bleibt ansonsten unverandert

Ubungsparameter:
e Wiederholungen: 15
Runden x
e Pause: Nach Gefiihl x




Y-Balance komplett

Beschreibungstext: Ubungsparameter:
Grundposition: Einbeiniger Stand Wichtig:-Knie in seiner Achse - e Wiederholungen: 10-
Wirbelsaule in einer neutralen Position-GesdR angespannt-Core 12 x
angespannt-Schulterblatter zuriickgezogen Ubungsverlauf: Tippen e Pause: Nach Gefiihl x

des Angehobenen Beins nach vorne, seitlich und diagonal nach
hinten Wichtig: -Einknicken des Knies des Standbeins-Ferse des
Standbeins hebt nicht ab
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Wadenheber

Beschreibungstext:

Grundposition: Aufrechter Stand Wichtig:-Wirbelsdule in einer
neutralen  Position-GesaR  angespannt-Core  angespannt-
Schulterblatter zuriickgezogen Ubungsverlauf: Zehenspitzenstand
Wichtig:-Wirbelsdaule in einer neutralen Position-Gesal
angespannt-Core angespannt-Schulterblatter zurtickgezogen
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Ubungsparameter:
e Wiederholungen: 10-
12 x
e Pause: Nach Gefiihl x




