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Der Artikel und die Ubungen
‘l" stehen als Download zur

Verfiigung

Tramneren wie ein
VWeltmeistenr

Funktionelles Training fur Handballer

Ab sofort stellt Stephan Miiller vom GluckerKolleg | | enning Fritz empfiehlt in diesem Artikel Ubun-

in jeder TRAINER-Ausgabe ein funktionelles Trai- sen. O.he die Stabilitat qer W'.rbe.lsaule sowohl
im Leistungs- als auch im Freizeitsport verbes-

ning vor, das im Studio, im PT oder im Verein umge- sern. Weitere Tipps und Ubungen fiir einen stabilen
setzt werden kann. Dabei wird er immer von einem Rumpf sind im ,Betreuungshandbuch Wirbelsédule" er-
Top-Athleten aus dem Spitzensport unterstitzt. Fir haltlich (siehe Kasten Buchtipp Seite 17). Fur eine

. . . . . stabile Wirbelsiule ist es notwendig, die lokalen Sta-
den ersten Artikel konnte mit Hennlng Fritz ein bilisatoren am Anfang des Trainings optimal zu akti-

Handballweltmeister gewonnen werden. vieren. Die folgenden Ubungen eignen sich dafiir.

Ubungen fiir die lokalen
Stabilisatoren — ohne und
mit Ball

Beschreibung:

® Arm lang, an der Wand/Spros-
senwand festhalten (etwas
schwieriger ist die Variante mit
dem grofen Ball)

® Stabilisatoren aktivieren

® Ein Bein vom Boden wegnehmen

® Bej Bedarf den Ball hoch- und
runterrollen

Eihsteiger =
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Fortgeschrittene

].6 | trainer 1/2013 www.trainer-magazine.com ‘ n www.facebook.com/trainermagazin

Fotos: PT lounge Wiesloch bei Henning Fritz
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BUCHTIPP
‘ Mit dem ,,Betreuungshandbuch Wirbelsaule“ (14,95 Euro)

bieten die Autoren ein praxisorientiertes Nachschlagewerk
: fir die Betreuung von Kunden mit Wirbelsaulenbeschwerden
e unter den Gesichtspunkten Therapie, Training, Erndhrung
= und Psychosomatik.

Bestellungen unter http://shop.bodylife.com oder unter
Tel. 0721 165-668 (siehe auch Media-Shop auf Seite 31).

Tl

Ubung fiir die lokalen
Stabilisatoren in den
Schlingen
Beschreibung:

® VierfiiBlerstand einnehmen
® Stabilisatoren aktivieren

® Mit den Handen in den
Schlingen abstiitzen

® Die Arme bei der Ubung vor-
und zurickfiihren

= -
Ausgangsposition Endposition

Kniebeugen mit einseitigem Gewicht
fur die Fascia thoracolumbalis

Beschreibung:
® Hiftbreiter Stand; Ballen, Ferse und
AuBenkante belasten

® Stabilisatoren anspannen
® |n die Knie gehen

Endposition

KOMPLEXERE AUFBAUUBUNGEN

Nachdem die Stabilisatoren optimal aktiviert wurden, ist es sinnvoll, die folgenden Ubungen auszufiihren.

Ubung fiir die lokalen
Stabilisatoren in den
Schlingen

Beschreibung:

® VierfiBlerstand einnehmen
® Mit den Handen in den
Schlaufen abstitzen

® Stabilisatoren anspannen

® Einen Arm beugen und stre-
cken, dadurch kommt es zu
einer Rotation des Rumpfes

Endposition
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Schulterbriicke mit
Druck gegen das Bein

Beschreibung:
® Schulterbriicke einnehmen
® Personal Trainer oder Part-

ner drickt im Wechsel von
links und rechts gegen

ein Bein des Kunden oder
Athleten

® Der Trainierende muss die
Position halten

Ubung Riickenlage " §
ey T,

Y
A Y

Ubung Bauchlage
T

/
Zu den Autoren
Henning Fritz

® Handballweltmeister

® Europameister

® Welthandballer

® Mehrfacher Pokalsieger und
deutscher Meister

® Inhaber PT Lounge, Wiesloch

® www.pt-lounge.info

\

Ubung fiir die laterale
Kette mit Riickfiihrung
der Arme

Beschreibung:

® Seitstiitz mit gebeugten oder
gestreckten Beinen einneh-
men

® Position stabil halten

® Den fast gestreckten Arm
nach hinten fihren

® Der Arm ist in der Verlange-
rung der Schulter

Riicken- und Bauchlage

Beschreibung:

® Riicken- oder Bauchlage ein-
nehmen

® Korper ist komplett gestreckt
(Ganzkorperspannung muss
gehalten werden)

® Personal Trainer hebt den Lie-
genden mit geradem Riicken
an und legt ihn fast wieder ab

® Bein, das festgehalten wird,
kann in der Luft gewechselt
werden (erhoht die Aktivierung
der Stabilisatoren)
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Stephan Miiller

® |Inhaber Coaching-Zentrum fir Trai-
ner und Mitinhaber GluckerKolleg

® Mehrfacher Buchautor

® Erndhrungsberater und Personal
Fitness Trainer zahlreicher Olym-
piasieger und Weltmeister

® www.pt-lounge.com
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