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Trainingsplan fur Max Mustermann medo.check”

Ubungen zur Verbesserung des Impingementsyndroms

Brustmuskel-Dehnung

VierfuRlerstand, Handgelenke befinden sich unterhalb der Schulter, Knie unterhalb der Hifte.
Rucken ist gerade, Kopf und HWS in WS-Verlangerung. Hande 16sen sich nacheinander vom
Boden, Arme strecken sich lang nach vorn. Brustkorb zieht zum Boden und die Stirn wird
abgelegt.

&' Datum

Wiederholungen
Dauer
Pause

Brustmuskel-Dehnung, stehend

Huftbreiter Stand, seitlich vor einer Wand. Rechter Ful8 macht einen Schritt nach vorne und
Knie ist leicht gebeugt. Gleichzeitig wird die rechte Hand hinter dem Kdrper etwas oberhalb

" der Schulter an der Wand aufgelegt, Handinnenflache und der Unterarm berthren dabei die
Wand. Position einige Sekunden halten und Seite wechseln.

Datum
Wiederholungen
Dauer

Pause

R

Arm-Auldenrotation mit Band

Huftbreiter Stand, Band auf Hufthdhe rechts neben dem Korper fixieren, mit der linken Hand
() (mit Griff am Band) vor der Kérpermitte auf Hufthohe halten, Ellbogen 90°. Oberarm am
Oberkorper fixieren, Unterarm durch Auf3enrotation im Schultergelenk nach auf3en fuhren.

Datum
Wiederholungen
Satze

Pause

Arm-Innenrotation mit Band

Huftbreiter Stand, Band auf HUfthohe rechts neben dem Korper fixieren, mit der rechten
Hand (mit Griff am Band) vor der Kérpermitte auf Hufthohe halten, Ellbogen 90°. Oberarm
am Oberkdrper fixieren, Unterarm durch AuBenrotation im Schultergelenk nach auf3en
fUhren.

Datum
Wiederholungen
Satze

Pause

Latzug mit Band, stehend

Huftbreiter Stand, Band auf Schulterhéhe vor dem Korper fixieren, Arme auf Schulterhohe
nach vorne ausstrecken, Bandenden (ggf. mit Griff) mit beiden Handen halten,
Handinnenflachen zeigen nach oben. Arme gestreckt am Korper entlang nach hinten fihren.
Langsam wieder zurUck.

Datum
Wiederholungen
Satze

Pause
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http://www.youtube.com/watch?v=ulZ3aHeOwx4
http://www.youtube.com/watch?v=ulZ3aHeOwx4
http://www.youtube.com/watch?v=izkA0Yri1kQ
http://www.youtube.com/watch?v=izkA0Yri1kQ
http://www.youtube.com/watch?v=i-598oWGtVM
http://www.youtube.com/watch?v=i-598oWGtVM
http://www.youtube.com/watch?v=SFnm4MgS7OE
http://www.youtube.com/watch?v=SFnm4MgS7OE
http://www.youtube.com/watch?v=TRQM-RUeqaM
http://www.youtube.com/watch?v=TRQM-RUeqaM
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Ubungen zur Verbesserung des Impingementsyndroms

Brustmuskel-Dehnung

Arm-Aul3enrotation mit Band

Arm-Innenrotation mit Band

Latzug mit Band, stehend

—_—
Datum Datum Datum Datum
Wiederholungen Wiederholungen Wiederholungen Wiederholungen
Dauer Satze Satze Satze
Pause Pause Pause Pause

Ubungen zur Verbesserung des Piriformissyndroms

Huftéffner Piriformes mit Unterstiitzung | Piriformis & GesdaRBdehnungin | GesaR
RL
» ¥
Datum Datum Datum Datum
Wiederholungen Wiederholungen Wiederholungen Wiederholungen
Dauer Dauer Dauer Dauer
Pause Pause Pause Pause

Kniereha Phase 3

Beinbeugen im Stand

Beinstrecken im Stand

Beincurl mit Band

Beinstrecker &
Gesalkraftigung mit Band,
kniend

Datum Datum Datum Datum
Wiederholungen Wiederholungen Wiederholungen Wiederholungen
Satze Satze Satze Satze

Gewicht Gewicht Gewicht Pause
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http://www.youtube.com/watch?v=ulZ3aHeOwx4
http://www.youtube.com/watch?v=i-598oWGtVM
http://www.youtube.com/watch?v=SFnm4MgS7OE
http://www.youtube.com/watch?v=TRQM-RUeqaM
http://www.youtube.com/watch?v=E_ChY9QT_rU
http://www.youtube.com/watch?v=0_M9n8EdHPQ
http://www.youtube.com/watch?v=JatHv1_9KOs
http://www.youtube.com/watch?v=QUjgxiKgAZ8
http://www.youtube.com/watch?v=cdlJYFyaLOE
http://www.youtube.com/watch?v=1aBBO4yGQ5Q
http://www.youtube.com/watch?v=AAgppiVoGFU
http://www.youtube.com/watch?v=KF3OivNJwmc
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Ubung | Bild |Parameter Trainingseinheiten
Brustmuskel-Dehnung Wiederh.

! il Dauer

Pause

Arm-Innenrotation mit ©  Wiederholungen
Band |

ﬁ. Satze

[N Pause

Ubungen zur Verbesserung des Piriformissyndroms
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Ubung | Bild |Parameter Trainingseinheiten
Huftoffner Wiederh
i |I Dauer
: Pause
Piriformis & Wiederh.
GesalRdehnung in RL
} Dauer
Pause
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