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Ihr Partner fur Bewegung, Freizeit und Leistung IO ETUI

= Gesundheitsprogramme

= Kraftsport

PROGRAMM / Kursname: PAUSEN-Programm
= Gesundheitsprogramme: PRAVENTIVE-FUNKTIONSOPTIMIERUNG - Fitness 1 B
= Sonstiges: fur Leistungsstarke, ohne gravierende Schaden am Bewegungs-
apparat und mit gesundem Herz- Kreislaufsystem : )
= Mit dem Ziel der
Achten Sie bitte auf ein sicheres und angenehmes Trainingsumfeld. Alle Ubungen des maximalen Leistung
Programms werden eigenverantwortlich durchgefiihrt. Es kdnnen keine Anspriiche

oder Haftungen jedweder Art daraus abgeleitet werden. 08. November 2020

Ausarbeitung fur GPV 1991 e.V./ GSV 2003 e.V.

Patricia Gilbert + Roland Sensenstein fir den Kurs: Praventive Funktionsoptimierung. Teilnehmer der Kurse Wir-
belsaulentraining, Halswirbelsaulentraining kénnen in diesem Programm auch ein Angebot finden.

Ein Programm wie PFO-Fitness 1 ist fur die fitten und jingeren Teilnehmer im Verein konzipiert. Eine gesteigerte
Intensitat in Kombination mit einem hohen Belastungsumfang ist typisch fir die Trainingsstufe in einem Gesund-
heitsgesamtprogramm, deutlich abgegrenzt von den Programmen der Gesundheitspflege und der Senioren. Die
Zielsetzunq ist klar leistungsorientiert. Es strengt an und belastet!

Eine weiche Unterlage, eine Matte und ein Handtuch werden bendgtigt. Sie arbeiten etwa 40-50 Minuten.

B: Beschreibung der Ubung
K: Korrekturen, Fehlerhinweise
H: Hinweise zur Ausfihrung und Beachtung

EINSTIMMUNG: CORONASCHWATZCHEN WICHTIG
. " 4 ]

Dieses Programm bietet auch Ubungen, bei de-
nen die Schonung der Gelenke nicht im Mittel-
punkt steht. Es geht um hohe gymnastische
Intensitat, woraus eine doch mittlere bis
hohe Belastung des aktiven und passiven Be-
wegungsapparates resultiert.

Auch ein sinnvolles Programm fiir Personen-
gruppen, die aktiv in verschiedenen Sportar-
ten sind.

Also nicht fiir Personen, mit Problemen im
Bereich des Bewegungsapparates, mit kiinstli-
chen Gelenken und chronischen Schmerzen.
AUFWARMUNG 1: ANFANGSPOSITION ENDPOSITION

B: Wir beginnen aus der entspannten Riickenlage. Immer links/rechts im Wechsel ein Bein zur
Brust ziehen wie in der Endposition dargestellt. Direkt unterhalb des Knies mit den Han-
den fixieren und gleichmdfig und langsam heranziehen.

K: Nicht die Atmung pressen, sondern versuchen gleichmaRig durch zu atmen. Kein Ruck oder
Schwung, kein Federn. Ein leichtes Ziehen in der Muskulatur ist o. k. aber keine Schmer-
zen. Das gilt auch fiir die folgenden Ubungen im Aufwdrmteil dieses Programms.

H: Etwa 3-5x pro Bein, Endposition 15 Sek. halten. Sie sollten spiiren, wie das Becken sich
lockert.
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Sie kalkulieren bitte auch, dass man bei dieser Trainingsbelastung schwitzt. Eine Wasserflasche sollte bei dieser
Arbeitsweise immer bereitstehen und man sollte haufig und regelmaRig in kleinen Mengen trinken.

AUFWARMUNG 2: ANFANGSPOSITION ENDPOSITION

B: Aus dem Sitz mit gestreckten weit geoffneten Beinen locker nach vorne gehen, bis die
gestreckten Arme die FuBspitzen erreichen.

K: Wie bei Aufwarmibung 1. und zusatzlich Ricken nicht krimmen, die Beine nicht beugen!

H: Endposition 15 Sek. halten. 3x wiederholen.

AUFWARMUBUNG 3 ANFANGSPOSITION ENDPOSITION

o,

B: In der Riickenlage das gerade nach oben gestreckte Bein, an der Beinriickseite gefasst,
langsam zur Brust ziehen.

K: Wie bei Aufwarmiibung 1. und auBerdem Arbeitsbein absolut gerade halten!

H: Endposition 15 Sek. halten. 3x je Bein wiederholen.

Die Aufwarmung ist abgeschlossen und nun kommen wir zum Belastungsteil. Der Umfang ist bewusst sehr hoch
gewahlt, eine Ermiidung der Muskulatur gewiinscht. Einige Ubungen gestalten sich anspruchsvoll. Sollten bei
einzelnen Ubungen Schmerzen auftreten, dann lassen Sie diese einfach weg.

BUNG 1 ANFANGSPOSITION ENDPOSITION

i

B: Stand mit seitlich gestreckten Armen. Vorbeugung bis zur Endposition gerader Riicken.

K: Der Ricken sollte moglichst gerade bleiben, die Beine kOnnen etwas gebeugt werden. Es
ist wichtig die Arme als Verlangerung des Riickens zu sehen - also Hand und Ellenbogen
auf Kopfthohe!

H: 10 Beugungen, Endposition immer 1@ Sek. halten, ohne Pausen dazwischen. Das strengt sehr
an, muss aber so sein! Direkt weiter mit Ubung 2 - keine Pause.

GL: © Roland Sensenstein - Diplom-Sportlehrer - [<XI Rabenweg 10 D-65479 Raunheim @ 06142 /998200 M sen-gfs@t-online.de



@S = Gesunelelsy, Finess, Sport

Ihr Partner fiir Bewegung, Freizeit und Leistung PFO - Fitness1  Seite 3

UBUNG 2 ANFANGSPOSITION

B: Schrittposition, dann die Beine so beugen, dass das hintere Knie den Boden beriihrt.
In der Endposition sind die Arme zur Seite gestreckt.
K: Oberkorper gerade halten. In der maximalen Beugung des vorderen Beines ist das Knie
immer hinter der Fulspitze, wichtig zur Entlastung des Knies.
H: 1. Durchgang: 5 Beugungen pro Bein, 2. Durchgang: 10 Beugungen pro Bein,
3. Durchgang 15 Beugungen pro Bein - dazwischen nicht mehr als 1 Min. Pause. Direkt
weiter mit Ubung 3 - keine lange Pause.

UBUNG 3 ANFANGSPOSITION
) ] aboe. .-4 - “

B: Schrager Liegestiitz, auch "Damenliegestiitz" genannt. Knie sind am Boden.

K: Das Hand- und Ellenbogengelenk wird hier doch belastet, bei Schmerzen nicht zu tief ab-
senken. Je naher die Ellenbogen zum Oberkorper gehen, desto anstrengender wir der Liege-
stutz.

H: 1. Durchgang: 5 Liegestitz 2. Durchgang: 10 Liegestitz 3. Durchgang 15 - dazwischen
nicht mehr als 3@ Sek. Pause. Direkt weiter mit Ubung 4 - keine lange Pause.

UBUNG 4 ANFANGSPOSITION ENDPOSITION

T R ﬁﬂ = z = F5 |

A

B: Stand mit den Armen in der Seithalte. Dann moglichst tief in den Hocksitz absenken, Arme
in Vorhalte und wieder aufrichten in die Anfangsposition.

K: Bei dieser maximal tiefen Kniebeuge ist die Gelenkbelastung fiir das gesamte Knie grof.
Daher wird die Ubung langsam und kontrolliert ausgefiihrt. Kein Fallenlassen des Kdrpers,
kein Ruck, kein Nachfedern. Diese komplexe Ubung wird mit konstanter Kérperspannung
ausgefihrt.

H: 25 Kniebeugen, 30 Sek. Pause, noch mal 25 Kniebeugen. Direkt weiter mit Ubung 5 - keine
lange Pause.
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UBUNG 5 ANFANGSPOSITION ~ ENDPOSITION

B: Klassischer Liegestitz. Auch "Mannerliegestiitz" genannt. Knie sind weg vom Boden.

K: Darf nicht in den Hand-, Ellenbogen- und Schultergelenken schmerzen. Den Armwinkel so
widhlen, dass die Ubung durchgefiihrt werden kann. Je niher die Ellenbogen zum Oberkdrper
gehen, desto anstrengender wir der Liegestitz.

H: 3x 3 Liegestiitze. Arme und Hande durch Ausschitteln gut lockern

3 Minuten Pause!!! Trinken!! Auf die nachsten Ubungen freuen!? Training tut manchmal weh, eigentlich immer so
ein bisschen. Wie schon obenstehend erwahnt - ein leistungsorientiertes Programm.

Pause - dann kommt....ja......ganz was Schweres!!!!

UBUNG 8: POSITION 1

I

B: Die Yogaiibung "Taube" - Balance und Koordination auf héchstem Niveau!
Position 1:
Stand in Spannung, hangende Arme, Handflachen nach vorne.
Position 2:
Ein Bein wird angewinkelt und uber dem Standbeinknie angelegt, die Arme wandern nach
hinten.

Position 3:
Die Hande finden sich hinter dem Riicken zum Flechtgriff (die Finger greifen ineinander)
und der Oberkorper verlagert sich nach vorne.
Abbildung 4 A/B/C:
Zeigt die Endposition aus verschiedenen Blickwinkeln.
Die Arme werden moglichst gerade himmelwarts gestreckt. Das Standbein darf sich beugen.
K: Ohne maximale Konzentration geht gar nichts. Wahrend der gesamten Ubungsausfiihrung lang-
sam und kontrolliert atmen. Achten Sie auf eine weiche Unterlage - Tauben stiirzen auch
einmal ab.
H: 1-2 Durchgange mit dem linken Bein, 1-2 Durchgdnge mit rechts. Die Endposition etwa 10
Sek. halten
Keine besonderen Hinweise, da ist jeder froh, wenn es einigermafen funktioniert. Wenn
jetzt eine weitere Person "Ihre Taube" fotographiert, kann das sehr interessante Doku-
mentationen verschiedener "Taubenbilder" ergeben.
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ENDPOSITION

Pl

ﬂBUNG 8 ANFANGSPOSITION

B: Wer die vorherige Ubung nicht konnte - hier eine einfachere Yogaiibung: "der sterbende
Altgeier" (SensiYoga-Eigenkreation).
Einbeinstand mit angelegtem FuB und die Arme in der Seithalte ( Geier schwebt...).
Das angelegte Bein und die Arme verlagern sich nach vorne bis der Geier gerade noch
stehen kann (Geier im Anflug...).

K: Wer hier richtig "geiert" wird spiren, dass es ziemlich anstrengt und das Halten der
Balance schwieriger ist als es aussieht. Das Standbein wird maximal gefordert.

H: Endposition etwa 45 Sek. halten, links/rechts im Wechsel....
Dann die komplette Ubung mit geschlossenen Augen wiederholen (aufpassen, dass der
Geier nicht abstirzt...).

ABSCHLUSS

.\‘s?':

& Jetzt ganz entspannt hinlegen - Sie versuchen, alle Muskeln

zu losen, 90 Sekunden nur auf die Atmung konzentrieren!
Dann langsam aufsetzen und nicht gleich aufstehen.

Nun haben Sie es geschafft, es war ein echt anstrengendes,
komplexes und lustiges Programm!

gerne erstellt. Das Arbeiten an der kérperlichen Leistungsfahigkeit ist immer
positiv. Ein mehr an Lebensqualitat und Selbsténdigkeit ist das Geschenk,
dass Sie sich durch Ihre intensive Trainingsarbeit selbst machen.

Lassen Sie sich in dieser doch auf3ergewdhnlichen Zeit die gute Laune nicht
verderben!

Tochtertaube +
Mit sportlichem Grul3 und bleiben Sie gesund! Geierweibchen

Gesundheitspflege-Vereinigung 1991 e.V./ Raunheim
Vereinshomepage: www.gpv199lev.de

Gesundheitssport-Vereinigung 2003 e. V. / Flérsheim
Vereinshomepage: www.gsv2003ev.de

Auf den Homepages der Vereine finden Sie zukinftig weitere Programme. Bitte nutzen Sie diese fur Ihr
Training zuhause.
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