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Range of Motion

get moving [::t..

Waden rollen

Brustwirbelsdule rollen

3A h Latissimus rollen

4A.

Wall Ankle Mobility

Toe Raised Ankle

8A Q\H Thoracic Brigde



ROLLING




Soleus Roll

L 2w

How to:

Set-Up:

Lege die Wade unterhalb des Muskelbauchs auf einen Foam Roller oder einen Foam Roller Ball.

Das freie Bein bleibt aufgestellt neben dem zu rollenden Bein. So kannst Du Dein Kérpergewicht hin
und her justieren.

Fir eine bequemere Ausgangsposition, kannst du die kleine Rolle etwas erhdhen (flacher Step).

Stitze Dich mit den Handen gut ab, so dass Du den Po anheben kannst.

Action:

¢ Rolle mit dem Bereich zwischen Ferse und Muskelbauch Uber die Rolle und verteile dabei so viel
Druck auf die Rolle, wie Du gut tolerieren kannst. Ist der Druck zu schmerzhaft, kannst Du etwas
mehr Druck auf das aufgestellte Bein geben. Ist es zu wenig Druck, entlastest Du den stehenden Ful3
etwas, oder hebst ihn komplett vom Boden ab.

Progression:

e Als Progression kannst Du den freien FuB3 auf das Schienbein des rollenden Unterschenkels legen,
um den Druck auf die Rolle zu erhdhen.

¢ Solltest Du eine Stelle gezielt bearbeiten wollen, verharrst Du kurz an dieser Stelle, atmest tief ein,
ziehst die FuBspitze maximal zum Schienbein. Nach kurzem Halten |&sst Du die Luft hérbar aus dem
Mund entweichen und |&sst zeitgleich die FuBspitze locker nach unten fallen.

Trainingsplane



T-Spine Roll
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How to:
Set-Up:

e Lege Dich mit dem oberen Ricken auf einen Foam Roller.

¢ Setze die FliBe angewinkelt auf dem Boden ab.

e Dein Geséal3 ist dicht Uber dem Boden.

e Stitze die Hande, wie bei einer Bauchibung hinter dem Kopf, um deinen Nacken zu entlasten.

Action:

¢ Rolle im Bereich deines Brustkorbs vor und zurlick und bewege dabei die Ellenbogen leicht auf und
ab.

e Achte auf Bauchspannung, um eine kompensierende Uberstreckung in der Lendenwirbelsiule zu
vermeiden.

o Lass Dich im Bereich der Brustwirbelsdule entspannt zurlick in den Foam Roller fallen.

Achtung:

e Mdglicherweise spurst Du auf eine unangenehme Weise deine Dornfortsatze als kleine ,Hubbel”
entlang der Wirbelsédule. Versuche mit mehr Bauchspannung und gezieltem Rollen an den Seiten
der Wirbelséule, diese ,Hubbel” auszusparen.

¢ Halte auf jeden Fall den Bauch fest angespannt um Streckung in der Wirbelsaule ausschlieBlich auf
den Brustwirbelsdulenabschnitt zu limitieren und die Lendenwirbelsiule vor einer Uberstreckung zu

schitzen

Trainingsplane



Lat Roll
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How to:
Set-Up:

e Platziere Deinen breiten, duleren Rickenmuskel (Latissimus) seitlich im Bereich der Achsel auf der
Rolle.

o Achte darauf, dass nicht das Schulterblatt oder die Rippen auf der Rolle liegen, sondern wirklich das
weiche Gewebe des breiten Riickenmuskels.

e Deine Beine liegen aufeinander angewinkelt auf dem Boden.

Action:

e Rolle auf dem breiten Riickenmuskel in Richtung Brust und wieder zurlck in Richtung Achsel.
Wiederhole diese fur die vorgegebene Zeit.

e Rolle nur auf weichem Muskelgewebe. Wenn du Rippen oder sonstige Knochen splrst, versuche
wieder auf den Muskel zuriick zu rollen.

Achtung:

Oftmals splrt man hier zuerst nicht wirklich viel und das obwohl der Muskel stark verspannt ist.
Versuche daher durch Drehung um die Ladngsachse (vor und zuriick drehen auf der Rolle)
Verhartungen zu finden. Atme tief aus und versuche in die Rolle hinein zu sinken.

Trainingsplane



Ramping




Wall Ankle Mobility

(Ankle Mobility)

How to:

Set-Up:

e Starte in einer mittleren Schrittstellung mit den Handen an einer Wand.

e Der Vorderful3 steht ca. 10 cm von der Wand entfernt.

e Der vordere FuB3 hat permanent Kontakt zum Boden, insbesondere die Ferse.

Action:

¢ Schiebe das Knie des vorderen Beins in flieBenden Bewegungen weit iber den kleinen Zeh des
vorderen Fuf3es in Richtung Wand.

e Ob die Ferse des hinteren Ful3es sich dabei vom Boden abhebt oder nicht, ist nicht relevant; der
Fokus ist auf dem vorderen FuBB/Sprunggelenk.

Achtung:

e Bei dieser Ubung wird nicht die hintere Wade gedehnt, sondern das vordere Sprunggelenk
mobilisiert (was eine Wadendehnung zu einem gewissen Grad miteinschliefBt).

Trainingsplane



Toe Raised Ankle Mobility

Toe Raised Ankle Mobility

(Ankle Mobility)
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How to:

Set-Up:
e Falte eine Matte oder ein Handtuch oder nutze eine Gewichtsscheibe, um Deine Zehen ca. 2-3 cm
hochzustellen.

Action:

¢ Halte die Fersen auf dem Boden und beuge deine Knie leicht, wihrend Du sie Gber den kleinen und
vorletzten Zeh schiebst, um Dein FuB3gelenk zu mobilisieren.

e Wiederhole diese Bewegung langsam und kontrolliert.

e Der Oberkérper bleibt bei der Kniebeugung senkrecht.

Trainingsplane &




Superband Shoulder Mobility

(Shoulder Stability, Scapula Mobility)
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How to:
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Set-Up:

e Positioniere dich in Bauchlage, Beine lang, Blick Richtung Boden.

e Halte ein Resistance Band/ Tube mit gesteckten Armen tGber dem Kopf gespannt.

e Handriicken zeigen zur Decke.

e Ziehe die Schultern tief in die Hosentasche.

e Spanne den Bauch und den Po fest an, um eine allzu grof3e Hohlkreuztendenz zu vermeiden.

Action:

e Fihre die getreckten Arme mit gespanntem Tube am Riicken vorbei bis zum GesaB.
e Erhalte die Spannung und bewege die Arme wieder bis Gber den Kopf.

e Wiederhole die Bewegung hoch und runter.

Regression:
e Du kannst die Ubung auch im aufrechten Stand ausfiihren, dann wird sie etwas leichter.

Trainingsplane



Cobra

(BWS/ Mobilitat)
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How to:

Set-Up:

e Beginne in Bauchlage.

¢ Platziere beide Hande seitlich neben der Brust und stelle deine Unterarme senkrecht zum Boden auf
e Ziehe die Schultern zusammen und tief in Richtung Gesal.

Action:
Mit tiefen Schultern streckst du die Arme, so dass dein Oberkdrper den Boden verlasst.

Die Beine bleiben liegen und die Hiften hdngen durch.

Offne die Brust und schaue mit dem Blick zur Decke.

Halte diese Dehnung einige Sekunden.

Trainingsplane



Single Arm T-Spine Bridge

(Shoulder Stability, Thoracic Mobility)
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How to:

Set-Up:

e Positioniere dich in einem stabilen Seitstlitz mit einem gestrecktem Stlitzarm (Fingerspitzen zeigen
nach oben).

e Das Schulterblatt des Stitzarms ist tief und zurlick gezogen und der Arm auBenrotiert (Ellenbogen
zeigt nach hinten, bzw. zu den FiBen).

e Der obere Arm ist vor dir ausgestreckt und zeigt nach vorne.

Action:

e Setze das obere Bein hinter dir auf den Boden mit einem 90° Kniewinkel ab.

¢ Dein unteres Bein folgt dem oberen, sodass beide Knie nun 90° gebeugt sind die FiBe fest auf dem
Boden stehen.

¢ Strecke die Hiften aktiv durch Pospannung und spanne deinen Bach fest an, so dass die
Wirbelsdulenrotation jetzt hauptséchlich in der Brustwirbelsaule stattfindet.

Trainingsplane


https://youtu.be/QsgmNP5dZt4
https://youtu.be/QsgmNP5dZt4

