Ich bin gesund, das heil3t:
ich bin nicht krank.

JOHANN WOLFGANG VON GOETHE (1749-1832), DEUTSCHSPRACHIGER DICHTER

Radfahren

Beine, Bauch und Ricken werden gestérkt — Setze
dich auf deine Unterlage. Der Ricken bleibt gerade.
Mit den Fufien machst du jetzt eine langsame, ab-
wechselnde Bewegung nach vorn und hinten, dhnlich
wie beim Radfahren. Ubergebe immer, wenn das Knie
angewinkelt ist, einen Tennisball von der einen in die
andere Hand.

10 Wiederholungen, 3 Serien

VierfuBlerstand

Der Tennisschlager kann zwischen Hande und Knie
gelegt werden, um die Ausgangsstellung zu markie-
ren. Nun streckst du langsam deinen rechten Arm
nach vorne und dein linkes Bein nach hinten und
nach der vollstdndigen Streckung ziehst du Arm
und Bein wieder unter dem Kérper zusammen, bis
sie sich leicht berlhren. Nach zehn Wiederholungen
wird die Seite gewechselt.

10 Wiederholungen auf jeder Seite, 3 Serien

Tennisball schieben

Training flr den Bauch - Lege dich mit dem Ricken
auf die Unterlage. Deine Beine winkelst du an. In den
ausgestreckten Handen haltst du jeweils einen Ten-
nisball. Hebe und senke deinen Oberkorper. Die ge-
streckten Arme flhrst du rechts oder links am Ober-
schenkel vorbei. Die Schultern nicht auf der Matte
ablegen und die Tennisbélle nicht fallen lassen.

15 Wiederholungen, 3 Serien

Ball iibergeben

In Bauchlage einen Tennisball hinter dem Ricken
und Uber dem Kopf in kreisender Bewegung von der
einen in die andere Hand Ubergeben, dabei Kopf,
Schultern und Beine vom Boden abheben.

15 Wiederholungen, 3 Serien
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Es werden Squats (Kniebeugen) ausgeflhrt.
Die FUfRe stehen schulterbreit auseinander,
die Fuldspitzen zeigen parallel nach vorne. In
jeder Hand héltst du einen Ball und die Arme
sind nach oben in die Luft gestreckt. Alterna-
tiv kann auch ein Tennisschlager in die Luft
gestreckt werden. Nun gehst du bis maximal
zum 90°-Winkel mit dem Gesafls nach unten
in die Knie und streckst dich anschlieffend
wieder nach oben hinaus.

10 Wiederholungen, 3 Serien
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In Bauchlage, die Beine und Arme vom Boden abgehoben. Du haltst einen Ball in jeder Hand. Nun streckst du
die Arme zunéchst wie ein ,,Y" nach vorne Uber den Kopf, dann die Arme zu einem ,,W" anwinkeln, zu einem

.17 und zu einem ,kleinen w". Dabei Blick nach unten, Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule.

10 Wiederholungen, 3 Serien

Bridging

In RUckenlage und die FiRe aufgestellt. Ein Ball befin-
det sich zwischen den Knien und zwischen dem Kinn
und der Brust. Nun spannst du deine Gesalimuskula-
tur an und hebst die Hifte vom Boden ab und streckst
diese nach oben, bis die Oberschenkel und der Ober-
korper eine gerade Linie bilden. AnschlieRend senkst
du deine Hufte wieder ab. Kurz vor dem Bodenkon-
takt streckst du die Hifte erneut nach oben.

15 Wiederholungen, 3 Serien

Cool-Down

. Faszientraining/Foam-Rolling” mit dem Tennisball:
Wadenmuskulatur (vorne und hinten)
Oberschenkelrlickseite
Gesallmuskulatur
OberschenkelaulRenseite
Oberschenkelvorderseite
Ridckenmuskulatur
Schulter
Abschluss: Fullsohle massieren
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