Sprossenwand:

Ein alter Klassiker aus der Sportunterricht: die Sprossenwand. Sie ist nicht nur vielseitig einsetzbar,
sondern bietet auch die Moglichkeit, ein Eigengewichtstraining graduell zu steigern. Darliber hinaus
ist es ein beliebtes Tool in der Sporttherapie und Kérperschule. Anbei kann ein Ubungsplan mit
ersten Beispielen fiir ein Training an der Sprossenwand enthnommen werden.

Phase 1:

Wandstiitz
Die Liegestlitze an der Wand werden schwerer, wenn tiefere
Stufen genutzt werden.

Aufstehen

Mit den FiiSen auf den unteren Sprossen und Handen auf
Schulterhéhe gegriffen, wird sich weitest méglich in die Hocke
gesetzt und langsam wieder aufgestanden. Die Auslenkung des
Korpers lasst die Rlickenmuskulatur arbeiten.

Hangendes Knieheben
An der vorstehenden Sprosse hangend werden die Knie in Richtung
des Brustkorbes gehoben.

Dips
Je tiefer die Stufe gewahlt wird, desto intensiver ist die
Trizepsiibung.

3 Satze 4 15 Wdh

3 min Pause
zwischen den
Satzen

2x/Woche

Phase 2:

Schubkarre

Bauchlings mit den Handen am Boden und den FiiRen auf der
ersten Sprosse, erklimmen diese immer hohere Stufen; die Hinde
wandern in Richtung Wand.

Beinheben
Dieses Mal bleiben die Beine in der Hebebewegung gestreckt.

Klimmaziige
Das funktioniert besonders gut an der vorstehenden Sprosse.

Seitliche Crunches

Mit einem Full am Boden direkt an der Wand und dem Anderen
auf Hufthoéhe hinter einer Sprosse gehakt, wird der Oberkorper
seitlich im Raum stehend auf und ab bewegt.

3 Satze a 10 Wdh

2x/Woche




Phase 3:

Dragon Flag

Mit den Schulterbldttern am Boden und den Handen an der
Sprossenwand, werden Beine samt restlichen Oberkoérpers
abgesenkt ohne Kontakt um Boden zu suchen und wieder in
Richtung Wand bewegt.

4 Sitze 45 Wdh
3 min Pause

Einarmige Klimmziige
Sollte der Kraftaufwand die eigenen Fahigkeiten tbersteigen, raten
wir zur Unterstltzung durch ein Gummiband in geeigneter Starke

4 Sitze 4 6 Wdh
3 min Pause

Schulterdriicken

Mit den Handen am Boden werden dynamische Stiitziibungen
ausgefihrt, wahrend die FiRe die hochst mogliche Sprosse
erklimmen.

3 Satze 4 10 Wdh
3 min Pause

Handstand Beinschwenken

Mit einer Hand am Boden und der anderen an der Sprossenwand
werden Kopfliber die Beine abwechselnd um Boden und zur
Sprossenwand bewegt.

3 Satze 4 10 Wdh
3 min Pause

3x/Woche




