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Ihr Partner fur Bewegung, Freizeit und Leistung £ Seniorenprogramme

E Gesundheitsprogramme

E Kraftsport

PROGRAMM / Kursname: PAUSEN-Programm
E Gesundheitsprogramme: PRAVENTIVE-FUNKTIONSOPTIMIERUNG - Fitness 1 £ Gaocaueport
E Sonstiges: fiir Leistungsstarke, ohne gravierende Schaden am Bewegungs-
apparat und mit gesundem Herz- Kreislaufsystem Sk
E 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 Ausfiihrung und Beachtung

EINSTIMMUNG: CORONXBNVATZCHEN WICHTIG
: s b »

-

Dieses Programm bietet auch Ubungen, bei d e-
nen die Schonung der Gelenke nicht im Mitte -
punkt steht. Es geht um hohe gymnastische
Intensitat, wor aus eine doch mittlere bis

hohe Belastung des aktiven und passiven B e-
wegungsapparates resultiert.

Auch ein sinnvolles Programm fur Persone n-
gruppen, die aktiv in v erschiedenen Sporta r-
ten sind.

Also nicht  flir Personen, mit Problemen im
Bereich des Bewegungsapparates, mit kinstl i-
chen Gelenken und chronischen Schmerzen.
UFWARUNG 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 gleichmaRig und langsam heranziehen.

K. Nicht die Atmung pressen, so ndern v ersuchen gleichmafig durch zu atme n. Kein Ruck oder
Schwung, kein F edern. Ein leichtes Ziehen in der Muskulatur ist o. k. aber keine Schmer -
zen. Das giltauc h fur die folgenden Ubungen im A ufwarmteil 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.

AUFWIQG ANFANGSPOSITION ENDPOSITION

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

K= Wie bei Aufwarmibung 1 . und zusatzlich Ricken nicht krimmen, die Beine nicht  beugen!
H Endposition 15 Sek. halten . 3x wiederholen.
AUFWAHE]BUNG 3ANFANGSPOSITIO ENDPOSITION
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B: Inder Rickenlage das gerade nach oben gestreckt e Bein, an der Beinrlickseite gefasst,
langsam zur Brust ziehen.

K= Wie bei Aufwarmibung 1. und aufRerdem Arbeitsbein absolut _ gerade halten!

H Endposition 15 Sek. halten. 3x je B ei n 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.

UBUNG 1ANFANGSPOSITION - ENDPOSITION

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

K. Der Ricken sollte mdglichst gerade bleiben, die Beine kénnen etwas gebeugt werden. Es
ist wichtig die Arme als Verlangerung des Rickens zu sehen - also Hand und Ellenbogen
auf Kopfhohe!

H 10 Beugungen, Endposition immer 10 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 - * 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

B: Schrittposition, dann die Beine so beugen, dass das hintere Knie den Boden berihrt
In der Endposition sind die Arme zur Seite gestreckt.

K: Oberkorper gerade h alten . In der maximalen Beugung des vorderen Beines ist das Knie
immer hinter  der Ful3spitze, wichtig zur Entlastung des Knies.

H 1. Durchgang: 5 Beugungen pro Bein, 2. Durchgang: 10 Beugungen pro Bein,

T,

3. Durchgang 15 Beugungen pro Bein - dazwischen nich t mehr als 1 Min. Pause. Direkt
weiter mit Ubung 3 - keine lange Pause.
UBUNG 3ANFANGSPOSITION

B: Schréger Liegestutz, 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 Oberkérper gehen, desto anstrengender wir der Liege -
stutz .

H 1. Durchgang: 5 Liegestutz 2. Durchgang: 10 Liegestitz 3. Durchgang 15 - dazwischen
nicht mehr als 30 Sek. Pause. Direkt weiter mit Ubung 4 - keine lange Pause.

UBUNG 4ANFANGSPOSITION ENDPOSITION

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 fir das gesamte Knie grof3.
Daher wird die Ubung langsam und kontrolliert ausgefuhrt. Kein F  allenlassen des Korpers,
kein Ruck, kein N achfed ern. 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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