


STATION: BIRKWALDELE
Ubersicht — Ubungskatalog fiir Senior*innen

Herzlich Willkommen am Mehrgenerationenspielplatz ,Birkwaldele” in
Wittnau. Der Spielplatz am ,,Birkwaldele” ist die erste von vier Stationen des
Bewegungsparcours ,Witthau bewegt”. Er bietet eine Vielzahl an
Bewegungsmaoglichkeiten fiir jede Generation. Der folgende Ubungskatalog
ist an Senior*innen ab 65 Jahren gerichtet und wurde in drei Sektionen
unterteilt. Er umfasst ein Aufwarmprogramm, attraktive Laufrouten in der
Umgebung und ein Kraft- und Gleichgewichtstrainingsprogramm speziell fiir

diese Zielgruppe. Zu den einzelnen Sektionen geht es hier:

1) Aufwdrmprogramm (Seite 2-4)
2) Ausdauer/Laufrouten (Seite 5-6)
3) Kraft-/Gleichgewichtstraining fiir Senior*innen (Seite 7-48)

Egal, ob vor dem Ausdauer- oder Krafttraining, ein gutes Warm-Up ist
wichtig, um sich individuell auf die kommende Belastung vorzubereiten und
Verletzungen vorzubeugen. Im Rahmen der Station ,,Birkwaldele” bieten wir
drei verschiedene Aufwarmprogramme an, die genutzt werden kdnnen. Wir

empfehlen  mindestens eine  Option auszuwdhlen. Zu den
Aufwarmprogrammen geht es hier:

1) Warm-Up Parkour (Seite 2)

2) Movement Preps (Seite 3)

3) Aufwarmlaufrunde (Seite 4)

Die Umgebung um Wittnau bietet eine Vielzahl an attraktiven Laufrouten
fir ein Ausdauertraining in der Natur. Damit fiir alle Leistungsniveaus etwas
dabei ist,
unterschiedlichen Distanzen herausgesucht. Vier Laufrouten (zwischen 4
und 6 km) orientieren sich an der Strecke des Bewegungsparcours ,Wittnau
bewegt” und flihren an allen Bewegungsinseln vorbei. Um die Umgebung
Wittnaus zu erkunden, gibt es vier weitere Wegemoglichkeiten (zwischen 3

haben wir insgesamt acht beispielhafte Laufrouten mit

und 12 km), die ausgewahlt werden kénnen. Zu Laufrouten geht es hier:

(Seite 5)
(Seite 6)

Fiihre idealerweise mindestens 150 Minuten pro Woche bei moderater

1) Bewegungsparcour ,Wittnau bewegt”

2) Wegemoglichkeiten der Umgebung Wittnau

Intensitat oder 75 Minuten pro Woche bei hoher Intensitdt eine aerobe
Belastung durch.

Mochtest du durch gezielte Kraft- und Gleichgewichtstibungen fitter fir
deinen Alltag werden? Du hast Interesse an einfach umsetzbaren und
vielfiltig gestaltbaren Ubungen? Dann schau gerne in das speziell fiir
Senior*innen entwickelte Kraft- und Gleichgewichtstrainingsprogramm
rein. Zum Trainingsprogramm geht es hier:

1) Kraft-/Gleichgewichtstraining fiir Senior*innen (Seite 7-48)




STATION: BIRKWALDELE
Aufwarmprogramm — Warm-Up Parkour

Der Warm-Up Parkour

Parkour-Elemente:

Der Warm-Up Parkour dient der individuellen Vorbereitung auf das
nachfolgende Training. Fiihre die Ubungen daher in deinem individuellen
Tempo durch. Fiir einige Ubungen werden Alternativen angeboten.

Startposition: Vor dem linken Balancebalken!

1.
2.

9.

Laufe im Slalom um die drei Balancebalken.

Laufe um das mittlere Podest und anschliefend einmal um das ganze
Sechseck bis zur Sprossenwand. Rotiere dabei deine Arme vorwarts
(Alternativ: Schultern vorwarts kreisen).

Stelle dich seitlich zur Sprossenwand und halte dich fest. Hebe nun
die Knie jeweils finf Mal pro Seite so hoch wie mdglich an.

Laufe eine zweite Runde um das Sechseck und kreise dabei deine
Arme rickwarts (Alternativ: Schultern riickwarts kreisen).

Stelle dich auf das mittlere Podest und rotiere deinen Oberkdper.
Greife dafiir mit den Armen abwechselnd diagonal zur Seite. Beginne
tief und arbeite die langsam nach oben und zurick.

Laufe eine weitere Runde um das Sechseck und kreise deine Arme
gegengleich.

Laufe lber die rechte Treppen nach oben und Uber die Linke
herunter oder nutze die Rutsche.

Begib dich zur Sprossenwand und schwinge dein Bein seitlich vor
deinem Standbein fir 8-10 Wiederholungen pro Seite.

Gehe zurlick zum Startpunkt und kreise dabei deine Handgelenke.

https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/warm-up-
parkour/a606f90e420da8bdbcb7d88837a13ff0/376



https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/warm-up-parkour/a606f90e420da8bdbcb7d88837a13ff0/376
https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/warm-up-parkour/a606f90e420da8bdbcb7d88837a13ff0/376

STATION: BIRKWALDELE
Aufwarmprogramm — Movement Preps

1 2.
3 4.
5 6

Die Movement Preps kénnen als ,,Flow", also eine flieBende
Aneinanderreihung von Ubungen durchgefiihrt werden. Sie dienen dem
generellen Aufwarmen und Mobilisieren des gesamten Korpers. Suche dir
eine ebene Flache mit ausreichend Platz in jede Richtung. Flihre die
Ubungen kontrolliert aus und gehe bei jeder Dehnung nur so weit wie du
dich sicher fihlst.

1. Kreise moglichst grol? wiederholt erst mit einem Arm,
danach mit dem anderen Arm.

2. Umgreife deine FURe mit moglichst gestreckten Beinen.

3. Ziehe dich in eine tiefe Hocke.
Wiederhole Position 2 und 3 im Wechsel.

4. Schiebe auf allen Vieren deine Hifte nach oben und dehne
dynamisch im Wechsel deine Waden.

5. Lege deine Beine ab und driicke dich mit den Armen in die
Streckung. Der Blick geht nach oben.
Wiederhole Position 4 und 5 im Wechsel.

6. Mache einen groBen Ausfallschritt und drehe dich wiederholt mit
einem Arm auf Richtung Himmel.
Wechsel danach die Seite.

QR-Code & Link
Y Eis

https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/movement-
prep-flow/6fe4221b33bd1b18e2fd5cc3460b3ebe/377



https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/movement-prep-flow/6fe4221b33bd1b18e2fd5cc3460b3ebe/377
https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/movement-prep-flow/6fe4221b33bd1b18e2fd5cc3460b3ebe/377

STATION: BIRKWALDELE
Aufwarmprogramm — Laufroute

Die Aufwarmlaufrunde

Die Aufwarmlaufrunde bietet dir die Moglichkeit, dich auf das nachfolgende
Training vorzubereiten. Sie dient deiner allgemeinen Herz-Kreislauf-
Erwdarmung und verhilft dir zu einem effizienteren Training. Laufe die

gesamte Runde in deinem individuellen Tempo, sodass du zwar eine leichte
Belastung splirst, aber nicht auBer Atem gelangst.

Starte am Mehrgenerationen-Spielplatz Richtung Feld.

1.
2.

Laufe entlang des Feldes Richtung Biezighofen.

Biege bei der ersten Moglichkeit auf den Feldweg Richtung Sélden
ab und laufe diesen bis zur Hexentalstral3e.

Biege links ab und laufe den Radweg entlang zurlck Richtung
Wittnau.

Laufe vor der Briicke den kleinen Weg nach links Richtung Hauser.
Halte dich links und folge der Wasenacker StraRe.

Biege bei der nachsten Mdglichkeit links ab und folge dem Weg
entlang des Feldes zurlick zum Startpunkt.

Diese Aufwarmlaufrunde kann auch andersrum gelaufen oder individuell
erweitert werden. Sie sollte allerdings nicht mehr als 15 Minuten in

Anspruch nehmen.

QR-Code & Link

https://www.komoot.com/de-
DE/tour/1427786973?ref=itd&share token=ajiO5PEc1fFd
VrV1Jal20CObLCEYaJH02JOJUDgaus8kanjKy4&ref=its



https://www.komoot.com/de-DE/tour/1427786973?ref=itd&share_token=ajiO5PEc1fFdVrVIJal2OCObLCEYaJHo2JOJUDgaus8kqnjKy4&ref=its
https://www.komoot.com/de-DE/tour/1427786973?ref=itd&share_token=ajiO5PEc1fFdVrVIJal2OCObLCEYaJHo2JOJUDgaus8kqnjKy4&ref=its
https://www.komoot.com/de-DE/tour/1427786973?ref=itd&share_token=ajiO5PEc1fFdVrVIJal2OCObLCEYaJHo2JOJUDgaus8kqnjKy4&ref=its

STATION: BIRKWALDELE
Ausdauer-Sektion

Der Bewegungsparcour

Der Bewegungsparcour fuhrt dich entlang vier potenzieller
Bewegungsinseln, an denen unterschiedlichste korperliche Aktivitaten
durchgefliihrt werden kdnnen. Durch zwei zusatzliche Schleifen hast du die
Moglichkeit durch vier verschiedene Routen alle Bewegungsinseln zu
entdecken. Sofern dir die eingezeichneten Strecken nicht ausreichen, kannst
du mithilfe des Links eine Navigation starten.

Bewegungsparcour —Lange: 4,52km — Héhenmeter: 80
https://www.komoot.com/de-
DE/tour/1427797059?ref=itd&share token=adysK50UM3S
MaSTVDZf4zW258sgok4YjWfNbYclenivZXiHRQ9&ref=its

Bewegungsparcour + Schleife 1 —Lange: 5,16km — Hohenmeter: 140

https://www.komoot.com/de-
DE/tour/1427798280?ref=itd&share token=ajuY1ZaoR10B4
0OQRtg2nt1KXdBbnv2Xky55tSEw1a0ubZY628i&ref=its
Bewegungsparcour + Schleife 2 — Lange: 5,44km — Hohenmeter: 130
https://www.komoot.com/de-
DE/tour/1427799054?ref=itd&share token=aueNNz2b3BDt
WiFYCM3dx3j5jNMknGVp5QvPSFDBI31Bf9GkBQ&ref=its
Bewegungsparcour + Schleife 1 + Schleife 2 — 6,06km — Hohenmeter: 190
https://www.komoot.com/de-
DE/tour/1427799655?ref=itd&share token=a5noMaCwONe
bMT7buaQNbF4EdHSVWMAH2pB4Np54ijv517ztrx&ref=its



https://www.komoot.com/de-DE/tour/1427797059?ref=itd&share_token=adysK5oUM3SMaSTVDZf4zW258sgok4YjWfNbYc1eniv7XiHRQ9&ref=its
https://www.komoot.com/de-DE/tour/1427797059?ref=itd&share_token=adysK5oUM3SMaSTVDZf4zW258sgok4YjWfNbYc1eniv7XiHRQ9&ref=its
https://www.komoot.com/de-DE/tour/1427797059?ref=itd&share_token=adysK5oUM3SMaSTVDZf4zW258sgok4YjWfNbYc1eniv7XiHRQ9&ref=its
https://www.komoot.com/de-DE/tour/1427798280?ref=itd&share_token=ajuY1ZaoR10B4OQRtq2nt1KXdBbnv2Xky55tSEw1a0ubZY628i&ref=its
https://www.komoot.com/de-DE/tour/1427798280?ref=itd&share_token=ajuY1ZaoR10B4OQRtq2nt1KXdBbnv2Xky55tSEw1a0ubZY628i&ref=its
https://www.komoot.com/de-DE/tour/1427798280?ref=itd&share_token=ajuY1ZaoR10B4OQRtq2nt1KXdBbnv2Xky55tSEw1a0ubZY628i&ref=its
https://www.komoot.com/de-DE/tour/1427799054?ref=itd&share_token=aueNNz2b3BDtwiFYCM3dx3j5jNMknGVp5QvPSFDBI31Bf9GkBQ&ref=its
https://www.komoot.com/de-DE/tour/1427799054?ref=itd&share_token=aueNNz2b3BDtwiFYCM3dx3j5jNMknGVp5QvPSFDBI31Bf9GkBQ&ref=its
https://www.komoot.com/de-DE/tour/1427799054?ref=itd&share_token=aueNNz2b3BDtwiFYCM3dx3j5jNMknGVp5QvPSFDBI31Bf9GkBQ&ref=its
https://www.komoot.com/de-DE/tour/1427799655?ref=itd&share_token=a5noMaCwONebMT7buaQNbF4EdHSVwmAH2pB4Np54ijv5l7ztrx&ref=its
https://www.komoot.com/de-DE/tour/1427799655?ref=itd&share_token=a5noMaCwONebMT7buaQNbF4EdHSVwmAH2pB4Np54ijv5l7ztrx&ref=its
https://www.komoot.com/de-DE/tour/1427799655?ref=itd&share_token=a5noMaCwONebMT7buaQNbF4EdHSVwmAH2pB4Np54ijv5l7ztrx&ref=its

STATION: BIRKWALDELE
Ausdauer-Sektion

Die Wegemoglichkeiten

Die Wegemoglichkeiten bieten dir zusatzlich zum Bewegungsparcour vier
weitere Routen, mit denen du Wittnaus Umgebung erkunden kannst. Als
Orientierung sind in der Karte erneut alle Bewegungsinseln eingezeichnet.
Sofern du eine Ausdauereinheit absolvieren mochtest, kannst du dich
zwischen den vier Routen des Bewegungsparcours oder den vier
Wegemoglichkeiten entscheiden.

Wegemdglichkeit 1 —Lange: 2,96km — H6henmeter: 50
https://www.komoot.com/de-
DE/tour/1516277478?ref=itd&share token=ahHKGZ1EOQOCi
yXgJNgDuyUKCJTF6Ugo71y94irfVizdwm8eqe5&ref=its

— Lange: 7,85km — Hohenmeter: 190
https://www.komoot.com/de-
DE/tour/1516301295?ref=itd&share token=aCa2ez62csagX
ubxt3T3Z2FOmu7v6y47T3zADaEq23sh4v86KE&ref=its

Wegemdaglichkeit 3 — Lange: 10,2km — H6henmeter: 270
https://www.komoot.com/de-
DE/tour/1516293229?ref=itd&share token=aThVoxQvReY6
AUvpPwtYYMzYQIWA2uxjH3ZzI163GYOoKF2bh2x&ref=its

Wegemdglichkeit 4 — Lange: 12,3km — H6henmeter: 370
https://www.komoot.com/de-
DE/tour/1428449092?ref=itd&share token=aGocXxkQcrhH
RpLI9ny09vVQ8V3VDU2rMDddiKDshNIRXn2Ixvn&ref=its



https://www.komoot.com/de-DE/tour/1516277478?ref=itd&share_token=ahHKGZ1E0OCiyXgJNgDuyUKCJTF6Ugo71y94irfVizdwm8eqe5&ref=its
https://www.komoot.com/de-DE/tour/1516277478?ref=itd&share_token=ahHKGZ1E0OCiyXgJNgDuyUKCJTF6Ugo71y94irfVizdwm8eqe5&ref=its
https://www.komoot.com/de-DE/tour/1516277478?ref=itd&share_token=ahHKGZ1E0OCiyXgJNgDuyUKCJTF6Ugo71y94irfVizdwm8eqe5&ref=its
https://www.komoot.com/de-DE/tour/1516301295?ref=itd&share_token=aCa2ez62csagXubxt3T3Z2FOmu7v6y47T3zADaEq23sh4v86KE&ref=its
https://www.komoot.com/de-DE/tour/1516301295?ref=itd&share_token=aCa2ez62csagXubxt3T3Z2FOmu7v6y47T3zADaEq23sh4v86KE&ref=its
https://www.komoot.com/de-DE/tour/1516301295?ref=itd&share_token=aCa2ez62csagXubxt3T3Z2FOmu7v6y47T3zADaEq23sh4v86KE&ref=its
https://www.komoot.com/de-DE/tour/1516293229?ref=itd&share_token=aTbVoxQvReY6AUvpPwtYYMzYQlWA2uxjH3Zzl63GYOoKF2bh2x&ref=its
https://www.komoot.com/de-DE/tour/1516293229?ref=itd&share_token=aTbVoxQvReY6AUvpPwtYYMzYQlWA2uxjH3Zzl63GYOoKF2bh2x&ref=its
https://www.komoot.com/de-DE/tour/1516293229?ref=itd&share_token=aTbVoxQvReY6AUvpPwtYYMzYQlWA2uxjH3Zzl63GYOoKF2bh2x&ref=its
https://www.komoot.com/de-DE/tour/1428449092?ref=itd&share_token=aGocXxkQcrhHRpLI9nyO9VQ8V3VDU2rMDddiKDshNIRXn2Ixvn&ref=its
https://www.komoot.com/de-DE/tour/1428449092?ref=itd&share_token=aGocXxkQcrhHRpLI9nyO9VQ8V3VDU2rMDddiKDshNIRXn2Ixvn&ref=its
https://www.komoot.com/de-DE/tour/1428449092?ref=itd&share_token=aGocXxkQcrhHRpLI9nyO9VQ8V3VDU2rMDddiKDshNIRXn2Ixvn&ref=its

STATION: BIRKWALDELE

Kraft- und Gleichgewichtstrainingsprogramm fiir Senior*innen

Warum solltest du mit Kraft- und Gleichgewichtstraining
beginnen?
Welche Vorteile bringt dir ein solches Trainingsprogramm?

Um sich dieser Frage anzunadhern, ist es wichtig zu verstehen, dass mit
fortschreitendem Alter unumgéangliche Prozesse in unserem Korper

stattfinden, die zu einem Abbau der korperlichen und mentalen
Leistungsfahigkeit fihren. Durch ein gezieltes Bewegungsprogramm kénnen
diese Prozesse deutlich verlangsamt werden. Doch was heilst das nun

konkret? Zur Verdeutlichung ein paar Beispiele:

- Peter, 74 Jahre alt, kann nach regelmaBigem Durchfiihren seiner
Ubungen endlich wieder allein seine Socken anziehen.

- Heidi, 68 Jahre alt, hat nach regelmaRigem Durchfiihren ihrer Ubungen
endlich keine Schmerzen im Alltag mehr.

- Georg, 78 Jahre alt, kann nach regelmaRigem Durchfiihren seiner
Ubungen endlich wieder seiner geliebten Gartenarbeit nachgehen.

- Ina, 81 Jahre alt, kann nach regelmaRigem Durchfiihren ihrer Ubungen
wieder ohne Probleme die Treppenstufen zu ihrem Enkelkind in den
dritten Stock des Hauses bewailtigen.

- Karl, 87 Jahre alt, kann nach regelmaRigem Durchfiihren seiner
Ubungen endlich wieder selbststiandig auf die Toilette gehen.

Es wirden sich noch unzahlige Beispiele finden, welche Vorteile ein solches
Trainingsprogramm hat. Allgemein wird sich durch regelmaRiges Training

dein allgemeiner korperlicher und psychischer Gesundheitszustand
die Aktivitaten

eigenstandiger und mit weniger Problemen bis in ein hoheres Alter

verbessern. Du wirst deines alltaglichen Lebens

ausfihren kdénnen. Du wirst durch deine anhaltende Mobilitdt weiter deine
Kontakte pflegen
Mehrgenerationenspielplatz knlipfen kénnen. Insgesamt wird sich deine

sozialen oder neue soziale Kontakte am

Lebensqualitdt verbessern!

Durch eine Vielzahl an Ubungen hast du die Méglichkeit, dir deinen eigenen
Trainingsplan zusammenzustellen. Jede Ubung ist einem Ubungspool und
teilweise einer Unterkategorie zugeordnet:

Ubungspool 1: Unterkorper:

o Grundibungen

o Zusatziibungen

Ubungspool 2: Oberkérper:

o Grundibungen

o Zusatziibungen

Ubungspool 3: Core/Rumpf:
o Ubungen

Ubungspool 4: Gleichgewicht:
o Statisch

o Dynamisch

Alle Ubungen sind mit dem Schwierigkeitsgrad 1, 2 oder 3 in Form von
ausgeflllten Sternen bewertet.




STATION: BIRKWALDELE

Kraft- und Gleichgewichtstrainingsprogramm fiir Senior*innen

Jede Ubung besitzt zusatzliche Variations- oder Steigerungsmoglichkeiten,
sodass du innerhalb der Ubung die Intensitit entsprechend deinem Niveau
anpassen kannst. Diese Steigerungsmoglichkeiten sind erneut mit einem
Schwierigkeitsgrad durch ausgefiillte Sterne markiert. Zu jeder Ubung
findest du sowohl Bilder als auch Ubungsbeschreibungen. Sollte dir diese
zum Verstehen nicht ausreichen, gelangst du liber den QR-Code/Link zu
einem umfangreichen Erklarvideo, bei dem auch alle
Steigerungsmoglichkeiten abgebildet werden.

Wihle nun zur Zusammenstellung deines Trainingsplans aus Ubungspool 1
und 2 jeweils eine Grund- und Zusatziibung sowie aus Ubungspool 3 eine
Ubung aus. Aus Ubungspool 4 kannst du dir deine individuelle statische oder
dynamische Gleichgewichtsiibung zusammenstellen. Fir die Erklarung der
Auswahl deiner Ubung aus Ubungspool 4 findest du hier eine gesonderte

ausfuhrliche Erlduterung:
1) Erklarung Ubungspool 4 - Gleichgewicht (Seite 33-34)

In der Summe besteht dein Trainingsplan aus mindestens flnf Kraftlibungen

und einer Gleichgewichtsiibung. Je nach Zeit, Lust und Leistungsniveau
kannst du optional durch das Hinzufligen einer Grund- und Zusatziibung aus
Ubungspool 1 und 2, einer Ubung aus Ubungspool 3 sowie einer statischen
oder dynamischen Gleichgewichtsiibung aus Ubungspool 4 deinen
Trainingsplan  auf  maximal  zehn Kraftlibungen und  zwei
Gleichgewichtsiibungen steigern.

Um zu verstehen, wie die Ubungen ausgewihlt werden sollen, hilft dir

folgende Abbildung:

1) Konzept zum Erstellen des Trainingsplanes (Seite 10)

f . . N
Beispiel:

Aus Ubungspool 1 wihle ich die Ubung Kniebeugen aus den Grundiibungen
und Seitliches Beinheben aus den Zusatziibungen. Aus Ubungspool 2 wihle
ich die Ubung Liegestiitz aus den Grundiibungen und Hédngen aus den
Zusatziibungen. Aus Ubungspool 3 wihle ich die Ubung Bauchrolle. Aus
Ubungspool 4 wéhle ich eine statische Gleichgewichtsiibung im Tandem-
Stand, auf Kies und habe dabei ein Auge geschlossen.

\ J
Dokumentiere deine Ubungen und dein Training in der Tabelle Mein
Trainingsplan (Seite 48). Die Vorlage findest du auf der letzten Seite dieses
Ubungskataloges. Jede

Belastungsgefiige, das aus Intensitat, Wiederholungszahl/Dauer, Serienzahl

Ubung basiert grundlegend auf einem

und Serienpause besteht.

Achte bei jeder Ubung auf eine moglichst saubere Ausfiihrung und halte
dich an die jeweilige Beschreibung. Orientiere dich bei der Ausfiihrung an
der Ubungsbeschreibung und den nachfolgenden Empfehlungen beziiglich
des Belastungsgefliges. Hinsichtlich der Intensitat wird eine Skala von 0 bis
10 zu eurem subjektiven Belastungsempfinde herangezogen. Die Zahl 0
steht dabei fiir keine und 10 flr deine maximal anstrengendste Belastung.
Zur Veranschaulichung findest du auf der ndchsten Seite eine
entsprechende Tabelle abgebildet. Ubungen, die sich nach Zeitangaben und
nicht nach Wiederholungen richten, sind entsprechend im Ubungskatalog

gekennzeichnet.




STATION: BIRKWALDELE
Kraft- und Gleichgewichtstrainingsprogramm fiir Senior*innen

e Wirme dich vor jeder Ubung durch eines der drei Intensitdt | Belastungsempfinden
Aufwarmprogramme ausreichend auf. 0 Ruhe

e Fuhre 2- bis 3-mal pro Woche ein Kraft- und Gleichgewichtstraining 1 Sehr leicht
durch.

e Steigere alle 1-2 Wochen die Intensitit der Ubungen durch héhere 2 Leicht
Wiederholungszahlen,  Satzzahlen  und/oder  schwierigere 3 MaRig
Ubungen/Ubungsvariationen. 4

e Trainiere am Anfang mit moderaten Intensitaten und steigere dich 5 Anstrengend
sukzessive zu hoheren Intensitaten.

e Trinke wahrend deinem Training ausreichend. 6

e Orientiere dich dabei an folgendem Belastungsgefiige: 7 Sehr anstrengend

Intensitat: 5-8 8

Wiederholungszahl: 8-12 9 Sehr, sehr anstrengend

Dauer einer Wiederholung: 4-6s 10 Wie mein hartester Wettkampf
Satzanzahl: 2-4

Dauer eines Satzes: = 40s

Satzpause: 1-2 min

e Fihre bei einer Intensitat von 5-6 insgesamt 10-12 Wiederholungen
und bei einer Intensitdt von 7-8 insgesamt 8-10 Wiederholungen aus.




STATION: BIRKWALDELE
Konzept zum Erstellen des Trainingsplanes

10




STATION: BIRKWALDELE
Ubungspool 1: Unterkdrper — Grundiibungen

Oberschenkel-/GesaBmuskulatur Schwierigkeit:

Beinmuskulatur (Schnellkraft) Schwierigkeit:

Stelle dich hiiftbreit vor das Podest, die FulRspitzen zeigen nach vorne.
Setze dich langsam auf das Podest ab und stehe anschlieRend wieder auf.
Die Knie zeigen wahrend der gesamten Bewegung Richtung FuBspitzen.
Alltagsrelevanz: Aufstehen, Hinsetzen, sicheres Gehen, Treppensteigen
Steigerungsmaoglichkeiten:

- Allgemein: Je tiefer die Sitzmdoglichkeit, desto anspruchsvoller.

1. Podest nur noch kurz bertihren, nicht komplett absetzen *7‘«’7‘«’
2. Verharre auf der Hilfte des Weges fiir 2s. R
3. Einbeinig langsam auf das Podest ablassen, beidbeinig aufstehen.

QR-Code & Link

Stelle dich hiftbreit vor den Schlingentrainer und greife die Schlingen. Gehe

nun langsam in eine Kniebeuge, die Knie zeigen Richtung FuRRspitzen. Halte

deinen Oberkorper gerade und springe so hoch du kannst.

Alltagsrelevanz: Abfangen nach Stolpern, Knochengesundheit, Hinsetzen,
Aufstehen, Treppensteigen, sicheres Gehen

Steigerungsmaoglichkeiten:

- Allgemein: Je tiefer die Kniebeuge, desto anspruchsvoller.

- Allgemein: Je hoher du springst, desto anspruchsvoller.

https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/12-kniebeugen-
: sprnge/9018a33eb3b3cb2b2d04b25bbded0629/372



https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/11-kniebeugen/b96cce0bc9b5b1f017282fa70cebd4e4/372
https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/11-kniebeugen/b96cce0bc9b5b1f017282fa70cebd4e4/372
https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/12-kniebeugen-sprnge/9018a33eb3b3cb2b2d04b25bbded0629/372
https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/12-kniebeugen-sprnge/9018a33eb3b3cb2b2d04b25bbded0629/372

STATION: BIRKWALDELE
Ubungspool 1: Unterkdrper — Grundiibungen

Bein-/Huftmuskulatur + Gleichgewicht Schwierigkeit:

Bein-/Hiftmuskulatur + Gleichgewicht Schwierigkeit:

Stelle dich in Schrittstellung neben die Sprossenwand und halte dich an der
Stange fest. Gehe langsam mit geradem Oberkdérper in einen Ausfallschritt,
ohne mit dem hinteren Knie den Boden zu beriihren und wieder zurlick.
Alltagsrelevanz: Sicheres Gehen, Treppensteigen, Aufstehen vom Boden
Steigerungsmaoglichkeiten:
- Allgemein: Je tiefer der Ausfallschritt, desto anspruchsvoller.

1. Fihre die Ubung durch, ohne dich seitlich festzuhalten. ***

2. Halte die gebeugte Position fiir 2s, bevor du hoch gehst.***

3. Lege dein hinteres Bein auf die unterste Stange. ***

QR-Code & Link
1Ky

' https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/113-
ausfallschritt/5411691b310389c903038a44025e261d/372

Stelle ein FuR im Ausfallschritt auf die erste Treppenstufe und halte dich am
Geldnder fest. Steige nun eine Stufe nach oben. Der vordere FuR bleibt auf
der Stufe stehen. Lasse dich moglichst langsam wieder nach unten.
Alltagsrelevanz: Treppensteigen, sicheres Gehen, Aufstehen, Hinsetzen
Steigerungsmaoglichkeiten:
1. Fihre die Ubung durch, ohne dich am Geldnder festzuhalten.*}fﬁf{
2. Halte dich am Geldander fest und nimm 2 Stufen auf einmal.**}f(
3. Fihre Steigerung 2 aus, ohne dich festzuhalten.***

QR-Code _§¢ Link

https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/114-
treppensteigen/70af82bfcfc0a76f9e953550e5172081/372



https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/113-ausfallschritt/5411691b310389c903038a44025e261d/372
https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/113-ausfallschritt/5411691b310389c903038a44025e261d/372
https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/114-treppensteigen/70af82bfcfc0a76f9e953550e5172081/372
https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/114-treppensteigen/70af82bfcfc0a76f9e953550e5172081/372

STATION: BIRKWALDELE
Ubungspool 1: Unterkdrper — Grundiibungen

Oberschenkel-/GesaBmuskulatur Schwierigkeit: ! ! g

Lege dich auf den Riicken und stelle deine Beine auf 90° an. Halte deine
Arme zur Stabilisation neben deinem Korper. Heben deine Hiifte maximal
Richtung Himmel und senke sie anschlieRend, ohne abzusetzen.
Alltagsrelevanz: Aufstehen, Hinsetzen, Gehen, Treppensteigen
Steigerungsmaoglichkeiten:

1. Hebe in der Endposition beide FiiRe jeweils kurz vom Boden ab.

2. Fihre die Ubung mit den FiiRen auf der Lehne durch.**}ﬁ’
3. Steigerung 2 und Steigerung 1 gleichzeitig. ***

QR- Cod_f_ & Link

[=]3 (=]
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https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/115-hftheben/5c74a0a3bbe551b51c02a169d3610857/372
https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/115-hftheben/5c74a0a3bbe551b51c02a169d3610857/372

STATION: BIRKWALDELE
Ubungspool 1: Unterkdrper — Zusatzilbungen

Oberschenkel-/GesaBmuskulatur Schwierigkeit:

Wadenmuskulatur Schwierigkeit:

Stelle dich hiftbreit vor den Schlingentrainer und greife die Schlingen. Gehe
nun moglichst langsam mit geradem Oberkérper in eine Kniebeuge und im
Anschluss wieder hoch. Die Knie zeigen Richtung FuBspitzen.
Alltagsrelevanz: Aufstehen, Hinsetzen, sicheres Gehen, Treppensteigen
Steigerungsmaoglichkeiten:
- Allgemein: Je tiefer deine Kniebeuge, desto anspruchsvoller.

1. Verharre in deiner individuell tiefsten Kniebeuge-Position fir 2s,

bevor du wieder hochgehst. ***

QR-Code & Link
=]

https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/121-kniebeugen-am-
* schlingentrainer/aec3b6f4a10827ad6f8976c4683da51b/372

Stelle dich auf eine Treppenstufe und halte dich am Gelander fest. Gehe nun
vermehrt Gber deine groRen Zehen so hoch du kannst auf Zehenspitzen und
lass deine Fersen anschlieend wieder auf die Stufe zurtick.
Alltagsrelevanz: Treppensteigen, stabiles und sicheres Gehen
Steigerungsmaoglichkeiten:

1. Stelle dich mit deinem VorfuB an die Treppenkante und starte die

Bewegung mit den Fersen tiefer als die Stufe (Dehnung).***
2. Steigerung 1 + halte deine hochste Position fir 25.***
3. Beidbeinig auf Zehenspitzen und einbeinig ablassen. Yk

https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/122-wadenheben-
: stehend/e7263b85381ebfb934c56b577b43735b/372



https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/121-kniebeugen-am-schlingentrainer/aec3b6f4a10827ad6f8976c4683da51b/372
https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/121-kniebeugen-am-schlingentrainer/aec3b6f4a10827ad6f8976c4683da51b/372
https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/122-wadenheben-stehend/e7263b85381ebfb934c56b577b43735b/372
https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/122-wadenheben-stehend/e7263b85381ebfb934c56b577b43735b/372

STATION: BIRKWALDELE
Ubungspool 1: Unterkdrper — Zusatzilbungen

Schienbeinmuskulatur Schwierigkeit:

Haftstreckmuskulatur Schwierigkeit:

Setze dich auf das mittlere Podest. Lasse deine Beine nahezu gestreckt und
halte deine FilRe flach am Boden. Ziehe deine Fulspitzen so hoch wie
moglich Richtung Himmel und langsam zurlick. Fersen bleiben am Boden.
Alltagsrelevanz: Stolpervorbeugung, stabiles und sicheres Gehen
Steigerungsmaoglichkeiten:
1. Halte deine FuBspitzen in der hochsten Position fiir 2s, bevor du sie
wieder nach unten senkst. **}f(

QR- Code & Link

Stelle dich hiftbreit vor eine ca. schulterhohe Stange und halte diese fest.
Bewege nun ein Bein moglichst gestreckt nach hinten/oben und lehne
deinen geraden Oberkorper dabei leicht nach vorne.
Alltagsrelevanz: Aufrechte Kérperhaltung, Gleichgewicht
Steigerungsmaoglichkeiten:
- Allgemein: Je weiter du das Bein nach hinten/oben streckst, desto
anspruchsvoller.

1. Wippe dein gestrecktes Bein zweimal in der Endposition.*}“«’*

2. Halte deine maximale Endposition fir 2s. **ﬂ(
QR- Code & Link



https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/123-fuspitzen-anziehen/4b41ac800fe642d59e0722bbe480b56e/372
https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/123-fuspitzen-anziehen/4b41ac800fe642d59e0722bbe480b56e/372
https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/124-hftstreckung/edad63d6459ec7cdd742c3f496f80e50/372
https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/124-hftstreckung/edad63d6459ec7cdd742c3f496f80e50/372

STATION: BIRKWALDELE
Ubungspool 1: Unterkdrper — Zusatzilbungen

Huftmuskulatur (Add-/Abduktoren) Schwierigkeit:

Haftmuskulatur (Abduktoren) Schwierigkeit:

Stelle dich in leichter Schrittstellung vor eine etwa schulterhohe Stange und
halte diese fest. Lose den vorderen FuR vom Boden und fang an das Bein
moglichst gestreckt vor deinem Korper nach links und rechts zu pendeln.
Alltagsrelevanz: Beweglichkeit, seitliches Abfangen, Gehen
Steigerungsmaoglichkeiten:
- Allgemein: Je héher du schwingst, desto anspruchsvoller.

1. Wippe dein gestrecktes Bein zweimal in der jeweiligen Endposition.

2. Halte die jeweiligen maximalen Endpositionen fir 2s. **}“(

https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/125-
beinschwingen/e97335b0b28d956b4550c683b15e7b7c/372

Lege dich seitlich auf das mittlere Podest und beuge deine Beine auf 90°.
Lasse deine Hiifte gestreckt. Hebe das obere Bein so hoch du kannst
Richtung Himmel und wieder zurlick, ohne es vor oder zuriickzubewegen.
Alltagsrelevanz: Sicheres Gehen, Standsicherheit, Stabilisation Becken
Steigerungsmaoglichkeiten:

1. Fihre die Ubung mit gestrecktem oberem Bein aus. *‘f{;‘(

2. Halte deine Endposition fiir 2s, bevor du das Bein wieder senkst.

3. Halte die maximale Endposition fir bis zu 40s. ***
QR-Coe & Link

ttps://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/126-seitliches-
einheben/26eaf578ac65294e7138db282a13f295/372



https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/125-beinschwingen/e97335b0b28d956b4550c683b15e7b7c/372
https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/125-beinschwingen/e97335b0b28d956b4550c683b15e7b7c/372
https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/126-seitliches-beinheben/26eaf578ac65294e7138db282a13f295/372
https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/126-seitliches-beinheben/26eaf578ac65294e7138db282a13f295/372

STATION: BIRKWALDELE
Ubungspool 1: Unterkdrper — Zusatzilbungen

Oberschenkelmuskulatur Schwierigkeit:

Beinmuskulatur (abbremsend) Schwierigkeit:

Stelle dich vor den Schlingentrainer und greife beide Schlingen. Lehne dich
leicht zuriick und gehe mit geradem Riicken in eine tiefe seitliche Gratsche.
Komm zurtick in die Ausgangsposition und wechsle die Seite.
Alltagsrelevanz: Sicheres Gehen, seitliches Abfangen (nach Stolpern)
Steigerungsmaoglichkeiten:
- Allgemein: Je tiefer die Gratsche, desto anspruchsvoller.

1. Driicke dich so explosiv wie moglich aus der Gratsche zuriick in die

Ausgangsposition. *;A(*

QR-Code & Link
cf o]

' https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/127-seitliche-
4§ ausfallschritte/0f4473b3225ffc5dbf21f6e4dd594b1b/372

Stelle dich auf die erste Stufe der rechten Treppe. Mache einen kleinen
Schritt nach vorne und lande mit beiden Fiilen auf den Boden. Fiihre diese
Ubung bei Unsicherheit mit Partner*in aus. Knie zeigen Richtung FuRspitzen.
Alltagsrelevanz: Abfangen nach Stolpern, Knochengesundheit, Sicherheit
Steigerungsmaoglichkeiten:

1. Fihre die Ubung von der ersten Stufe der rechten Treppe aus.

2. Fiihre die Ubung vom kleinen Podest aus. Y3
3. Fihre die Ubung vom groRen Podest aus. Yk
QR-Code & Link

https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/128-
landungen/7143673b57e6a4babd990ef2875ea9a6/372



https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/127-seitliche-ausfallschritte/0f4473b3225ffc5dbf21f6e4dd594b1b/372
https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/127-seitliche-ausfallschritte/0f4473b3225ffc5dbf21f6e4dd594b1b/372
https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/128-landungen/7143673b57e6a4ba6d990ef2875ea9a6/372
https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/128-landungen/7143673b57e6a4ba6d990ef2875ea9a6/372

STATION: BIRKWALDELE
Ubungspool 1: Unterkdrper — Zusatzilbungen

Vordere Beinmuskulatur + Rumpfstabilitat Schwierigkeit:

Wadenmmuskulatur Schwierigkeit:

Knie dich aufrecht vor den Schlingentrainer und greife beide Schlingen.
Lasse dich nun langsam mit gestreckter Hlfte Richtung Ferse runter, so tief
wie du die Spannung halten kannst. Dricke dich anschlieBend wieder hoch.
Alltagsrelevanz: Treppen absteigen, Hinsetzen, Abfangen nach Stolpern
Steigerungsmaoglichkeiten:

- Allgemein: Je tiefer die Endposition, desto anspruchsvoller.

1. Halte die maximale Endposition fiir 2s, bevor du dich wieder

hochdriickst. Yk

2. Lasse dich mithilfe der Schlingen noch tiefer runter. ***

QR-Codt_a & Link
EHEEE

https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/129-umgekehrte-
nordische-beinbeuge/a0dd0c38482b575c5a117a1b150f7c02/372

Setze dich auf das Podest lasse beide FlilRe flach am Boden. Verlagere deinen
Oberkorper nach vorne und stiitze deine Unterarme auf den Knien ab. Hebe
nun deine Fersen maximal nach oben ab und senke sie anschlieRend wieder.
Alltagsrelevanz: Treppensteigen, stabiles und sicheres Gehen
Steigerungsmaoglichkeiten:
- Allgemein: Je mehr du dich nach vorn lehnst, desto anspruchsvoller.

1. Halte deine maximale Endposition fiir 2s. *7909(

2. Beidbeinig auf Zehenspitzen und einbeinig ablassen. ***

3. Gesamte Bewegung einbeinig ausfiihren (beide Seiten). ***

QR'-.Code & Link

5] https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/1210-wadenheben-
b sitzend/c54f0641f43716432a68dffd947361e6/372



https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/129-umgekehrte-nordische-beinbeuge/a0dd0c38482b575c5a117a1b150f7c02/372
https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/129-umgekehrte-nordische-beinbeuge/a0dd0c38482b575c5a117a1b150f7c02/372
https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/1210-wadenheben-sitzend/c54f0641f43716432a68dffd947361e6/372
https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/1210-wadenheben-sitzend/c54f0641f43716432a68dffd947361e6/372

STATION: BIRKWALDELE
Ubungspool 1: Unterkdrper — Zusatzilbungen

Hintere Oberschenkelmuskulatur + Rumpf Schwierigkeit: ! ! !

Lege dich vor den Schlingentrainer und bringe beide Fersen (ggf. mit Hilfe)
in die Schlingen. Hebe nun die Hiifte vom Boden ab und ziehe deine Fersen
Richtung Gesal3. Halte die Hiifte oben und strecke deine Beine im Anschluss.
Du kannst dich mit deinen Armen seitlich zur Stabilisation abstitzen.
Alltagsrelevanz: Sicheres Gehen, Abfangen nach Stolpern
Steigerungsmaoglichkeiten:
- Allgemein: Je hoher deine Hiifte wahrend der gesamten

Bewegung, desto anspruchsvoller.

QR-Code & Link

s . : https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/1211-
é‘gu.&.& beinbeugen/4a%9aa0d6567f8d41239cdf830137b9ff/372
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https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/1211-beinbeugen/4a9aa0d6567f8d41239cdf830137b9ff/372
https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/1211-beinbeugen/4a9aa0d6567f8d41239cdf830137b9ff/372

STATION: BIRKWALDELE
Ubungspool 2: Oberkérper — Grundiibungen

Brust-/Schultermuskulatur Schwierigkeit:

Rickenmuskulatur Schwierigkeit:

Stelle dich vor die Liegestiitzstangen und greife eine Hohe deiner Wahl.
Senke deinen geraden Korper (wie ein Brett) Richtung Stangen, bis deine
Brust fast dazwischen ist. Stemme dich wieder mit Spannung nach oben.
Alltagsrelevanz: Aufstehen vom Boden, Hochheben Gegenstdnde,
Festhalten in 6ffentlichen Verkehrsmitteln, Stiitzsituationen
Steigerungsmaoglichkeiten:

- Allgemein: Je tiefer die Stange, desto anspruchsvoller.

https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/211-
liegesttz/61a22c2ab29fc2928055947997002588/372

Stelle dich vor den Schlingentrainer, greife die Schlingen und lehne deinen
geraden Korper mit gestreckten Armen nach hinten. Die Handflachen zeigen
zueinander. Ziehe dich nach oben, bis die Schlingen kurz vor deiner Brust
sind. Ellenbogen sind dabei nah am Korper. Lasse dich langsam zurtick.
Alltagsrelevanz: Festhalten, Tragen von Gegenstdnden, Couch vorziehen
Steigerungsmaoglichkeiten:

- Allgemein: Je waagerechter du stehst, desto anspruchsvoller.

-> Variation 1: Deine Handflachen zeigen Richtung Himmel.

-> Variation 2: Deine Handflachen zeigen Richtung Boden.

QR-.Code & Link

] https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/212-rudern-am-
schlingentrainer/5e9b0lec43d55e363ac31b387447d469/372



https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/211-liegesttz/61a22c2ab29fc2928055947997002588/372
https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/211-liegesttz/61a22c2ab29fc2928055947997002588/372
https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/212-rudern-am-schlingentrainer/5e9b01ec43d55e363ac31b387447d469/372
https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/212-rudern-am-schlingentrainer/5e9b01ec43d55e363ac31b387447d469/372

STATION: BIRKWALDELE
Ubungspool 2: Oberkérper — Grundiibungen

Schulter-/Rumpfmuskulatur Schwierigkeit:

Rickenmuskulatur Schwierigkeit:

Knie dich so zwischen die Stangen, dass du diese ungefahr im 90°-Armwinkel
Uber deinem Kopf greifen kannst. Versuche nun die Stangen mit
angespanntem Rumpf fiir 5s senkrecht nach oben zu driicken. Lasse die
Schultern dabei tief (Richtung Hosentaschen). Wiederhole das Ganze 8 mal.
Alltagsrelevanz: Gegenstdnde greifen/anheben, Enkelkind hochheben
Steigerungsmaoglichkeiten:

1. Halte die Spannung 4 mal fiir 10s. Y3

2. Halte die Spannung 2 mal fur 20s. **75(

3. Halte die Spannung 1 mal fiir 405.***
QR-Cod & Link

Stelle dich von hinten an die Liegestlitzstangen, greife sie auf einer Hohe

deiner Wahl und lehne dich mit gestreckten Armen nach hinten. Ziehe

deinen geraden Korper Richtung Stangen, bis deine Brust kurz vor deinen

Handen ist. Lass dich langsam und mit Kérperspannung wieder zurtick.

Alltagsrelevanz: Festhalten, Tragen von Gegenstdnden, Couch vorziehen

Steigerungsmaoglichkeiten:

- Allgemein: Je tiefer die Stange, desto anspruchsvoller.

- Hinweis: Bei einer tieferen Stange mussen deine FliRe weiter nach
vorne platziert werden.

QR-Code & Link

https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/214-rudern-an-den-



https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/213-schulterdrcken/ceb59fca20b67ca684e375ac90844e03/372
https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/213-schulterdrcken/ceb59fca20b67ca684e375ac90844e03/372
https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/214-rudern-an-den-stangen/121b192994de9f57276df37b4b564c2a/372
https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/214-rudern-an-den-stangen/121b192994de9f57276df37b4b564c2a/372

STATION: BIRKWALDELE
Ubungspool 2: Oberkérper — Grundiibungen

Rucken-/Rumpfmuskulatur Schwierigkeit: ! ! g

Stelle dich vor den Schlingentrainer, greife die Schlingen und lehne deinen
geraden Korper mit gestreckten Armen nach hinten. Flihre nun deine
gestreckten Arme zur Seite und bringe dabei deinen geraden Korper (wie
ein Brett) nach oben. Lasse dich tber denselben Weg langsam zuriick.
Alltagsrelevanz: Aufrechte Kérperhaltung, Gegensténde festhalten/tragen
Steigerungsmaoglichkeiten:
- Allgemein: Je waagerechter du stehst (FiiRe weiter Richtung Gerat),
desto anspruchsvoller.

QR-Code & Link
-m,

o

https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/215-fliegende-
umgekehrt/46b6645db183262c65166c3058b7fe96/372



https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/215-fliegende-umgekehrt/46b6645db183262c65166c3058b7fe96/372
https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/215-fliegende-umgekehrt/46b6645db183262c65166c3058b7fe96/372

STATION: BIRKWALDELE
Ubungspool 2: Oberkérper - Zusatziibungen

Brust-/Schulter-/Rumpfmuskulatur Schwierigkeit:

Brust-/Rumpfmuskulatur Schwierigkeit:

Stelle dich unter den Schlingentrainer, greife die Schlingen mit nach vorne
ausgestreckten Armen und lehne dich nach vorne. Senke deinen geraden
Oberkorper durch beugen der Arme Richtung Boden, bis deine Brust fast
zwischen den Schlingen ist. Driicke dich unter Kérperspannung zurtick.
Alltagsrelevanz: Aufstehen vom Boden, Hochheben Gegenstdnde,
Festhalten in 6ffentlichen Verkehrsmitteln, Stiitzsituationen
Steigerungsmaoglichkeiten:

- Allgemein: Je waagerechter du stehst, desto anspruchsvoller.

QR- Code & Link

https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/221-liegesttz-am-
schlingentrainer/38f5ba77cf595e375f50bf028bdd48b2/372

Stelle dich unter den Schlingentrainer, greife die Schlingen mit nach vorne
ausgestreckten Armen und lehne dich nach vorne. Bewege deine
gestreckten Arme nach aufien, bis sie seitlich von deinem geraden Korper
sind. Flhre sie wieder zusammen und komme zuriick in Ausgangsposition.
Alltagsrelevanz: Aufstehen vom Boden, Hochheben/Schieben von
Gegenstéinden

Steigerungsmaoglichkeiten:

- Allgemein: Je waagerechter du stehst, desto anspruchsvoller.

QR- Code & Link

https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/222-
fliegende/637e629ed30c4512e4fc75e1a92a20e9/372



https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/221-liegesttz-am-schlingentrainer/38f5ba77cf595e375f50bf028bdd48b2/372
https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/221-liegesttz-am-schlingentrainer/38f5ba77cf595e375f50bf028bdd48b2/372
https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/222-fliegende/637e629ed30c4512e4fc75e1a92a20e9/372
https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/222-fliegende/637e629ed30c4512e4fc75e1a92a20e9/372

STATION: BIRKWALDELE
Ubungspool 2: Oberkérper - Zusatziibungen

Rucken-/Rumpfmuskulatur Schwierigkeit:

Rickenmuskulatur Schwierigkeit:

Stelle dich vor den Schlingentrainer, greife die Schlingen und lehne deinen
geraden Korper mit gestreckten Armen nach hinten. Bewege deine Arme
vor deinem Koérper nach oben und beuge sie dabei langsam an, sodass sie in
der Endposition ein ,U“ bilden. Deine Unterarme sind dabei senkrecht und
seitlich neben dem Kérper. Lasse dich auf selbem Weg langsam zurtick.
Alltagsrelevanz: Aufrechte Kérperhaltung, Gegensténde festhalten/tragen
Steigerungsmaoglichkeiten:

- Allgemein: Je waagerechter du stehst, desto anspruchsvoller.

QR-Code & Link
T

https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/das-
u/158abb367e58dabe34dcffaf10f99dc4/372

Greife die Stange, die Handflachen zeigen nach vorne. Lasse dich hangen,
sodass deine Arme gestreckt sind. Halte die Schulterblatter dabei tief. Ziehe
nun mit Unterstitzung aus den Beinen deine Brust Richtung Himmel. Lasse
dich nun langsam zurtick in die Ausgangsposition.
Alltagsrelevanz: Jacke anziehen, Gegenstdnde festhalten/tragen
Steigerungsmaoglichkeiten:
-> Allgemein: Je weniger Beinunterstltzung, desto anspruchsvoller.

1. Hebe die Beine in der Endposition an und lasse dich langsam ohne

Beinunterstitzung zuriick in die Ausgangsposition.***



https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/das-u/158abb367e58da6e34dcffaf10f99dc4/372
https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/das-u/158abb367e58da6e34dcffaf10f99dc4/372
https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/224-sitzende-klimmzge/c6f89bd691db5c53ae18205cff442241/372
https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/224-sitzende-klimmzge/c6f89bd691db5c53ae18205cff442241/372

STATION: BIRKWALDELE
Ubungspool 2: Oberkérper - Zusatziibungen

Schulter-/Armmuskulatur Schwierigkeit:

Griffkraft Schwierigkeit:

Stitze dich mit deinen Handen hinter deinem Koérper auf dem Balken ab.

Beuge deine Arme (bis 90°) und lasse deinen Korper langsam Richtung

Boden ab. Lasse deine Schultern tief. Driicke dich aus den Armen hoch.

Alltagsrelevanz: Aufstehen, Hochdriicken, Stiitzen

Steigerungsmaoglichkeiten:

- Allgemein: Je tiefer du runtergehst, desto anspruchsvoller.

- Allgemein: Je weiter die FiiBe vom Balken weg sind, desto
anspruchsvoller.

R-Code & Link
2 -|‘

; https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/225-
beugesttz/189b149e112a950365c114daeleca715/372

Stelle dich unter eine Stange, die du mit gestreckten Armen erreichen
kannst. Greife diese und lasse dich hdangen. Die Schultern bleiben tief. Lose
nun deine FuBe fiir 55 vom Boden und halte sie in der Luft. Setze sie
anschliefend wieder kurz auf den Boden. Wiederhole dies 8 mal (= 40s).
Alltagsrelevanz: Gegenstdnde festhalten/tragen, aufrechte Kérperhaltung
Steigerungsmaoglichkeiten:

1. Halte deine FiiRe 4 mal fir 10s in der Luft. %ok

2. Halte deine FuRe 2 mal fiir 20s in der Luft.***

3. Halte deine FiiRe 1 mal fiir 40s (oder langer) in der Luft. ***
QR-Code & Link

Y "'EI

i
14

- :'P https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/226-

hngen/d579874470bf6569faa6b201d022ef38/372



https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/225-beugesttz/189b149e112a950365c114dae1eca715/372
https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/225-beugesttz/189b149e112a950365c114dae1eca715/372
https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/226-hngen/d579874470bf6569faa6b201d022ef38/372
https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/226-hngen/d579874470bf6569faa6b201d022ef38/372

STATION: BIRKWALDELE
Ubungspool 2: Oberkérper - Zusatziibungen

Rickenmuskulatur Schwierigkeit:

Arm-/Rumpfmuskulatur Schwierigkeit:

Setze dich auf das Podest in einen aufrechten und stabilen Sitz. Beuge nun
deine gesamte Wirbelsadule langsam und kontrolliert nach vorne. Richte dich
anschliefend wieder auf bis du im aufrechten und stabilen Sitz bist.
Alltagsrelevanz: Aufrechte Kérperhaltung, Aufstehen vom Boden/Stuhl
Steigerungsmaoglichkeiten:
- Allgemein: Je tiefer du dich beugst, desto anspruchsvoller.

1. Offne deine Arme wiahrend dem Aufrichten nach oben. ***

2. Fihre die Ubung inklusive. Steigerung 1 im Stehen aus. **79(

3. Hebe in Bauchlage Beine und gestreckte Arme nach oben ab. Yok
QR-Code & Link

4

OF, |-'-;
B

https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/227-
rckenstrecker/68b551506dbd60cb6a4aa85b7d48c056/372

Stelle dich vor den Schlingentrainer, greife die Schlingen und lehne deinen
geraden Korper mit gestreckten Armen nach hinten. Die Handflachen zeigen
nach oben. Ziehe deinen geraden Koérper Richtung Gerat, indem du deine
Hande nach oben Richtung Schultern bewegst. Deine Ellenbogen dirfen zu
keiner Zeit hinter deinen Korper gelangen. Lasse dich langsam zurck.
Alltagsrelevanz: Festhalten an Gegenstdnde, Einkdufe tragen
Steigerungsmaoglichkeiten:

- Allgemein: Je waagerechter du stehst, desto anspruchsvoller.

https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/228-
armbeugen/b25095d7d9074d4fb71573df39400ace/372



https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/227-rckenstrecker/68b551506dbd60cb6a4aa85b7d48c056/372
https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/227-rckenstrecker/68b551506dbd60cb6a4aa85b7d48c056/372
https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/228-armbeugen/b25095d7d9074d4fb71573df39400ace/372
https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/228-armbeugen/b25095d7d9074d4fb71573df39400ace/372

STATION: BIRKWALDELE
Ubungspool 2: Oberkérper - Zusatziibungen

Arm-/Rumpfmuskulatur Schwierigkeit: ! ! g

Stelle dich riickwarts vor den Schlingentrainer und greife ihn tGber deinem
Kopf mit angewinkelten Armen. Die Handflachen zeigen nach vorne. Lehne
dich nun nach vorne, dass du ein Teil deines Gewichts tragst. Strecke nun
deine Arme und schiebe die Schlingen horizontal nach vorne. Beuge die
Arme anschlieRend wieder langsam an. Lasse deine Schultern tief.
Alltagsrelevanz: Aufstehen vom Boden/Stuhl, Stiitzsituationen
Steigerungsmaoglichkeiten:

- Allgemein: Je waagerechter du stehst, desto anspruchsvoller.

QR-Code‘:& Link

27



https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/229-armstrecken/30090a9d8c701653deecabdaa1eb1c9d/372
https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/229-armstrecken/30090a9d8c701653deecabdaa1eb1c9d/372

STATION: BIRKWALDELE
Ubungspool 3: Rumpf/Core

Bauchmuskulatur Schwierigkeit:

Bauchmuskulatur Schwierigkeit:

Setze dich auf das Podest vor die Lehne in einen stabilen aufrechten Sitz. Die
Hande sind entweder vor deiner Brust verschrankt oder auf den
Oberschenkeln. Lehne dich mit geradem Oberkdrper Richtung Lehne, ohne
diese zu berihren. Halte die Spannung im Bauch und die FiiBe am Boden
und komme wieder zurtick in die Ausgangsposition.

Alltagsrelevanz: Aufstehen aus der Riickenlage/dem Sitzen, Kérperhaltung
Steigerungsmaoglichkeiten:

- Allgemein: Je weiter du dich nach hinten lehnst, desto anspruchsvoller.

1. Halte deine maximale Endposition fiir 2s. WYX¥%

QR-Coge & Link
[=]:

https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/31-bauchbung-
sitzend/336e0ab6d791258111c6fd4c99f00ad4/372

Setze dich auf das Podest vor die Lehne in einen stabilen aufrechten Sitz. Die

Hande sind hinter deinem Kopf verschrankt. Bewege nun deinen linken

Ellenbogen und dein rechtes Knie zueinander. Wiederhole das gleiche mit

der anderen Seite. Fiihre die Bewegung langsam und kontrolliert aus. Halte

die Spannung im Bauch. Der nicht beteiligte FuR bleibt dauerhaft am Boden.

Alltagsrelevanz: Aufstehen aus der Riickenlage/dem Sitzen, Kérperhaltung

Steigerungsmaoglichkeiten:

- Allgemein: Je weiter du dich nach hinten lehnst, desto anspruchsvoller.
1. Fihre die Ubung im Stehen aus. Yook3

QR-Code & Link

[=] %72 ]

Nl

b S -

https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/32-seitliche-
bauchbung-sitzend/df708d3716e4fbce8e089bcc0e89546b/372



https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/31-bauchbung-sitzend/336e0ab6d791258111c6fd4c99f00ad4/372
https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/31-bauchbung-sitzend/336e0ab6d791258111c6fd4c99f00ad4/372
https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/32-seitliche-bauchbung-sitzend/df708d3716e4fbce8e089bcc0e89546b/372
https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/32-seitliche-bauchbung-sitzend/df708d3716e4fbce8e089bcc0e89546b/372

STATION: BIRKWALDELE
Ubungspool 3: Rumpf/Core

Bauchmuskulatur Schwierigkeit:

Bauchmuskulatur Schwierigkeit:

Lege dich in Rickenlage auf das kleine Podest, setze deine FiiRe auf die
Lehne und platziere deine Finger hinter den Ohren. Hebe nun deine
Schultern vom Boden ab und bewege deine Brustwirbelsdule Richtung
Himmel. Lasse dich wieder langsam ab, ohne die Schultern abzusetzen.
Alltagsrelevanz: Aufstehen aus der Riickenlage/dem Sitzen, Kérperhaltung
Steigerungsmaoglichkeiten:
- Allgemein: Je héher du kommst, desto anspruchsvoller.

1. Halte die maximale Endposition fiir 2s. Yeyeyt

QR-Code & Link

1
G
[ e

"‘ﬁ"l: https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/33-
L'-Eu bauchpresse/154ff9ab6a69898bc715497309901a51/372

Lege dich in Rlckenlage auf das kleine Podest, setze deine FiiRe auf die
Lehne und platziere deine Finger hinter den Ohren. Bewege nun deinen
linken Ellenbogen zu deinem rechten Knie, hebe die Schultern ab und drehe
dabei deine Oberkoérper ein. Wiederhole das Gleiche auf der anderen Seite.
Alltagsrelevanz: Aufstehen aus der Riickenlage/dem Sitzen, Kérperhaltung
Steigerungsmaoglichkeiten:
- Allgemein: Je naher du mit den Ellenbogen Richtung Knie kommst,
desto anspruchsvoller.

1. Halte die maximale Endposition fiir 2s. ***

QR.-.Coe & Link

https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/34-seitliche-
bauchpresse/89f2f47b3645a152fe48b4d9e85e6505/372



https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/33-bauchpresse/154ff9ab6a69898bc715497309901a51/372
https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/33-bauchpresse/154ff9ab6a69898bc715497309901a51/372
https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/34-seitliche-bauchpresse/89f2f47b3645a152fe48b4d9e85e6505/372
https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/34-seitliche-bauchpresse/89f2f47b3645a152fe48b4d9e85e6505/372

STATION: BIRKWALDELE
Ubungspool 3: Rumpf/Core

Rumpfmuskulatur Schwierigkeit:

Rumpf-/Hiftmuskulatur Schwierigkeit:

Stutze dich aus der Bauchlage mit geradem Korper (wie ein Brett) auf
Unterarme und Knie. Ellenbogen sind senkrecht unter der Schulter. Hebe
deine Hifte fur 30-90s vom Boden ab. Dein Oberkdrper ist waagerecht.
Alltagsrelevanz: Aufrechte Kérperhaltung, Rumpfstabilitéit
Steigerungsmaoglichkeiten:
- Allgemein: Je langer du die Hifte oben héltst, desto anspruchsvoller.

1. Hebe abwechselnd ein Knie vom Boden ab. *ﬁ*

2. Fihre die Ubung auf Unterarme und Zehen aus.***

3. Steigerung 2 + abwechselnd ein Ful} kurz anheben.***

https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/35-
unterarmsttz/327ae1b35686e2a79db378f58c943d41/372

Begib dich aus der Seitlage in einen seitlichen Unterarmstiitz. Deine Knie
bilden einen 90°-Winkel und dein Kérper bildet von Knie bis Kopf eine
Gerade. Hebe flr 30-90s deine Hiifte ab und halte deinen Kérper Gerade.
Alltagsrelevanz: Aufstehen aus der Riickenlage/dem Sitzen, Kérperhaltung
Steigerungsmaoglichkeiten:
-> Allgemein: Je langer du die Hifte oben haltst, desto anspruchsvoller.

1. Fihre die Ubung auf Unterarm und FiiRen aus. Yk
- Dauerhafte Steigerungsmaoglichketen:

- Oberkorper eindrehen; Hiifte heben & senke; oberes Bein heben
QR-Code & Link

%

g ¥



https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/35-unterarmsttz/327ae1b35686e2a79db378f58c943d41/372
https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/35-unterarmsttz/327ae1b35686e2a79db378f58c943d41/372
https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/36-seitsttz/0514fad0442bd7501bb4174c9f5a50ee/372
https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/36-seitsttz/0514fad0442bd7501bb4174c9f5a50ee/372

STATION: BIRKWALDELE
Ubungspool 3: Rumpf/Core

Bauch-/Rumpfmuskulatur Schwierigkeit:

Bauch-/Huft-/Rumpfmuskulatur Schwierigkeit:

Knie dich unter den Schlingentrainer und greife die Schlingen mit
gestreckten Armen und senkrechtem Oberkdrper. Bringe nun deinen
geraden Oberkorper (wie ein Brett) nach vorne, indem du deine Arme und
Hiifte nach vorne bewegst. Kehre, ohne ins Hohlkreuz zu fallen zurlick.
Alltagsrelevanz: Aufstehen vom Boden, Kérperhaltung, Stiitzsituationen
Steigerungsmaoglichkeiten:

- Allgemein: Je weiter du deinen Kérper nach vorne bewegst, desto

anspruchsvoller.
1. Halte deine maximale Endposition fir 2s. *)“09(
QRl-!.(lflode § Link

Falcl

https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/37-
bauchrolle/59a84e66da0c598c1f5c9e71f4c62e4d/372

Stelle dich vor die Sprossenwand, greife eine der Stangen und lehne dich
nach vorne, sodass du schrag zur Sprossenwand stehst. Bewege nun deine
Knie flir 30-90s abwechselnd Richtung Brust. Halte deinen Riicken gerade
(kein Rundriicken) und halte die Spannung im Rumpf.

Alltagsrelevanz: Socken anziehen, Rumpfstabilitit
Steigerungsmaoglichkeiten:

- Allgemein: Je tiefer die Stange, desto anspruchsvoller.

- Allgemein: Je schneller die Ausfiihrung, desto anspruchsvoller.

- Allgemein: Je langer die Ausfiihrung, desto anspruchsvoller.

¥ https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/38-
bergsteiger/e97b1b29d761a682080db3d3ad05cc54/372



https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/37-bauchrolle/59a84e66da0c598c1f5c9e71f4c62e4d/372
https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/37-bauchrolle/59a84e66da0c598c1f5c9e71f4c62e4d/372
https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/38-bergsteiger/e97b1b29d761a682080db3d3ad05cc54/372
https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/38-bergsteiger/e97b1b29d761a682080db3d3ad05cc54/372

STATION: BIRKWALDELE
Ubungspool 3: Rumpf/Core

Bauch-/Rumpfmuskulatur Schwierigkeit:

Bauch-/Rumpfmuskulatur, Griffkraft Schwierigkeit:

Setze dich an den Rand des Podestes, lehne dich zuriick und stiitze dich mit
deinen Armen hinter deinem Korper ab. Halte deinen Oberkdérper gerade,
deinen Rumpf auf Spannung und fiihre abwechselnd ein Knie Richtung
Brust. Der andere Ful halt dabei dauerhaft Bodenkontakt.

Alltagsrelevanz: Socken anziehen, Rumpfstabilitdt,
Rumpfstabilitiit

Steigerungsmaoglichkeiten:

1. Fuahre beide Knie gleichzeitig Richtung Brust. ***

Kérperhaltung,

QR_-Code & Link
=] (=]

https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/39-hngende-
bauchpresse-vorbung/97b9d7c954bc8167ca84d26d2104a027/372

E)

Stelle dich unter eine Stange, die du mit gestreckten Armen erreichen
kannst. Fihre nun beide Knie moglichst kontrolliert Richtung Brust. Lasse
deine Beine wieder langsam Richtung Boden. Ziehe deinen Bauchnabel
wiahrend der Ubung leicht nach innen und halte deine Schultern tief.
Alltagsrelevanz: Gegenstdnde greifen/festhalten/tragen, Kérperhaltung,
Rumpfstabilitiit
Steigerungsmaoglichkeiten:

1. Setze deine FilRe zwischen den Wiederholungen nicht mehr auf

den Boden ab.***

QR- Code & Link

https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/310-hngende-
bauchpresse/59e7achf17301d3c99d4216d7aca43d1/372



https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/39-hngende-bauchpresse-vorbung/97b9d7c954bc8167ca84d26d2104a027/372
https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/39-hngende-bauchpresse-vorbung/97b9d7c954bc8167ca84d26d2104a027/372
https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/310-hngende-bauchpresse/59e7acbf17301d3c99d4216d7aca43d1/372
https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/310-hngende-bauchpresse/59e7acbf17301d3c99d4216d7aca43d1/372

STATION: BIRKWALDELE
Ubungspool 4: Gleichgewicht — Erklarung

Erstelle aus den folgenden Variablen deine eigene statische oder
dynamische Gleichgewichtsiibung:

Ubungspool 4: Gleichgewicht - Statisch:

o Grundvariablen:
= Die Unterstltzungsflache
= Der Untergrund
o Zusatzvariablen:
= Die Sensorik
= Mehrfachtéatigkeit — Motorisch/Kognitiv
Ubungspool 4: Gleichgewicht - Dynamisch:

o Grundvariablen:
= Die Unterstltzungsflache
= Der Untergrund
o Zusatzvariablen:
= Die Sensorik
= Mehrfachtéatigkeit — Motorisch/Kognitiv
= Variationen wahrend des Gehens

Fir das Zusammenstellen deiner statischen oder dynamischen

Gleichgewichtslibung ist es verpflichtend, die jeweiligen Grundvariablen
(Die  Unterstiitzungsfliche & Der Untergrund) Die
Zusatzvariablen kénnen optional hinzugefiigt werden. Alle Ubungen

zu verwenden.

innerhalb der Variable sind mit einem Schwierigkeitsgrad von 0 bis 3 in Form
von ausgefiillten Sternen bewertet. Je mehr Variablen in die Ubung
miteinbezogen werden, desto anspruchsvoller wird die Ubung. Die

33

Schwierigkeit deiner Ubung kann also entweder durch das
Hinzufiigen/Entfernen einer Zusatzvariable oder durch das Anpassen der
Schwierigkeit innerhalb einer Variable verdandert werden.

Zum Verstandnis des Auswahlsystems findest du auf der nachsten Seite
jeweils zum statischen und dynamischen Gleichgewicht ein Beispiel

inklusive Erklarvideo, das Gber QR-Code/Link abrufbar ist.

e Versuche die Ubung méglichst sauber und ohne
Gleichgewichtsverlust durchzufihren.

e Hole dir bei Unsicherheit eine Unterstlitzungsperson zur Hilfe, die
dich im Notfall abstiitzen kann.

e Fihre einbeinige Ubungen immer auf beiden Seiten fiir die
angegebene Satzanzahl aus.

e Orientiere dich an folgendem Belastungsgefiige:

Intensitat: 5-8
Ubungsdauer: 30-60s
Satzanzahl: 2-4
Satzpause: 1 min




STATION: BIRKWALDELE
Ubungspool 4: Gleichgewicht — Erklarung

Beispiel um statischen Gleichgewicht Beispielzum dynamischen Gleichgewicht
Anleitung: Anleiwng:

Ich wahle als Grundvariable die Unterstiitzungsfldche Tandem-Stand und als

Untergrund Kies.

Wiahrend der Ubung merke ich, dass ich unterfordert bin, weshalb ich die
Zusatzvariable Hase/Jdger aus der Mehrfachtdtigkeit — motorisch
hinzuflige.

Ich wahle als Grundvariable die Unterstiitzungsfiéiche Enger Gang und als
Untergrund Balken flach. Aufgrund der Auswahl meines Untergrundes
steige ich wiahrend der Ubung regelmiRig Giber den hohen Balken.

Als Zusatzvariable ergidnze ich meine Ubung dadurch, dass ich in
verschiedene Richtungen schaue (Die Sensorik).

Weiter erginze ich die Ubung durch die Zusatzvariable des riickwidirts
Gehens (Variationen wdhrend des Ganges)

https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/4-beispielbung-
gleichgewicht-dynamisch/919a83188d1126481c8bd87c28f8148f/372



https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/4-beispielbung-gleichgewicht-statisch/4fcae367721475f2d5e0e0379a89af78/372
https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/4-beispielbung-gleichgewicht-statisch/4fcae367721475f2d5e0e0379a89af78/372
https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/4-beispielbung-gleichgewicht-dynamisch/919a83188d1126481c8bd87c28f8148f/372
https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/4-beispielbung-gleichgewicht-dynamisch/919a83188d1126481c8bd87c28f8148f/372

STATION: BIRKWALDELE
Ubungspool 4: Gleichgewicht — Statisch — Zusatzvariablen

Die Unterstiitzungsflache

Beidbeiniger Stand: *ﬂ{*

Yokt

Tandem-Stand:

Einbeiniger-Stand: Yoy

Semi-Tandem-Stand: WIX3%
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Die Unterstiitzungsfldiche meint die Art deines Standes. Je weniger breit
deine Auflagefliche auf dem Boden ist, desto kleiner ist die
Unterstitzungsflache und desto anspruchsvoller wird der Stand und damit
deine Gleichgewichtsibung.

Wahle als Grundlage deiner statischen Gleichgewichtsiibung eine der vier
Standarten aus. Der Schwierigkeitsgrad jedes einzelnen Standes ist mit der
Anzahl an farbigen Sternen markiert. Solltest du wihrend deiner Ubung
bemerken, dass dein Stand zu anspruchsvoll oder zu einfach ist, kannst du
jederzeit auf einen anderen Stand wechseln, oder gegebenenfalls andere
Variablen anpassen.




STATION: BIRKWALDELE
Ubungspool 4: Gleichgewicht — Statisch — Zusatzvariablen

Der Untergrund

Hackschnitzel: **;A( Kies: **)A(
Balken hoch: *** Balken flach: ***
Balken rund: *** Sand: *}A{*
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Durch die Variation des Untergrundes kannst du den Schwierigkeitsgrad
deiner Gleichgewichtslibung anpassen. Allgemein gilt: Je instabiler der
Untergrund, desto anspruchsvoller die Aufgabe. Die Schwierigkeit kann
jedoch auch von der GroRe und Form des Untergrundes beeinflusst werden.
So ist der Balken zwar ein stabiler Untergrund, dennoch ist ein Stand
aufgrund seiner begrenzten Flache anspruchsvoll. Flir den hohen Balken
Absicherung dazustellen, du dich
gegebenenfalls festhalten kannst.

Wahle als Grundlage deiner statischen Gleichgewichtslibung einen der
sechs

bitte eine Person zur an der

Untergriinde aus. Der Schwierigkeitsgrad jedes einzelnen
Untergrundes ist mit der Anzahl an farbigen Sternen markiert. Nicht
abgebildet ist der normale Boden, welcher in der Mitte des Spielplatzes
vorzufinden ist. Dieser stellt den einfachsten Untergrund dar und kann
natiirlich auch verwendet werden. Solltest du wihrend deiner Ubung
bemerken, dass dein Untergrund zu anspruchsvoll oder zu einfach ist,
kannst du jederzeit auf einen anderen Untergrund wechseln, oder

gegebenenfalls andere Variablen anpassen.




STATION: BIRKWALDELE
Ubungspool 4: Gleichgewicht — Statisch — Zusatzvariablen

Die Sensorik

YR

OO

2 Augen geschlossen: Yk

1 Auge geschlossen: Y3y

OX

Beide Augen auf:

Yook

In verschiedene Richtungen schauen:

X T 2

— @O -
v |
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Diese Variable ist optional! Durch Hinzunahme der Zusatzvariable Sensorik
kannst du den Schwierigkeitsgrad deiner Gleichgewichtslibung anpassen.
Durch das SchlieRen der Augen wird die Ubung deutlich anspruchsvoller.
Falls du dich dafiir entscheidest in verschiedene Richtungen zu schauen,
drehe immer auch deinen Kopf in diese Richtung mit. Sobald du dich
unsicher fiihlst, hole dir eine Sicherheitsperson dazu, die dich
gegebenenfalls abstitzen kann. Im Zweifel bitte beide Augen.

Wihle optional zur Erschwerung deiner Ubung eine der vier Sensorik-
Aufgaben aus. Der Schwierigkeitsgrad jeder einzelnen Zusatzaufgabe ist mit
der Anzahl an farbigen Sternen markiert. Solltest du wahrend deiner Ubung
bemerken, dass die Zusatzaufgabe zu anspruchsvoll oder zu einfach ist,
kannst du jederzeit zu einer anderen Sensorik-Aufgabe wechseln, oder
gegebenenfalls andere Variablen anpassen.




STATION: BIRKWALDELE
Ubungspool 4: Gleichgewicht — Statisch — Zusatzvariablen

Mehrfachtatigkeit — Motorisch:

Hase/Jager: *** Hase/Surfer-GruR: ***

Alles Super/Hase: Yy | Hase/Fuchs: ) 0. 0. ¢

QR-Code & Link

https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/4-gleichgewicht-
_, zusatzvariable-mehrfachttigkeit-motorisch-
¥kl hase/38126d2a68e74f8495775564c08b62e9/372



https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/4-gleichgewicht-zusatzvariable-mehrfachttigkeit-motorisch-hase/38126d2a68e74f8495775564c08b62e9/372
https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/4-gleichgewicht-zusatzvariable-mehrfachttigkeit-motorisch-hase/38126d2a68e74f8495775564c08b62e9/372
https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/4-gleichgewicht-zusatzvariable-mehrfachttigkeit-motorisch-hase/38126d2a68e74f8495775564c08b62e9/372

STATION: BIRKWALDELE
Ubungspool 4: Gleichgewicht — Statisch — Zusatzvariablen

Mehrfachtatigkeit — Motorisch:

Gegenstand werfen und fangen:

= &= =
Kleiner Storimpuls von Partner*in: *** *** ***

C%\o

Yokt

Ty

«
P

i
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Diese Variable ist optional! Durch Hinzunahme der Zusatzvariable
Mehrfachtdétigkeit — Motorisch kannst du den Schwierigkeitsgrad deiner
Gleichgewichtsiibung anpassen. Bei den vier koordinativen Fingeraufgaben
findest du pro Ubung die zwei Positionen, welche du mit deinen Fingern
einnehmen sollst auf den Bildern wieder. Falls diese zum Verstehen der
Aufgabe nicht ausreichen sollten, gelangst du liber den QR-Code/Link zu
einem Erklarvideo. Fir das Werfen und Fangen von Gegenstanden kannst
du auch andere Gegenstande, als die abgebildeten verwenden. Hier bietet
sich beispielsweise auch eine Ubung zu zweit an. Die letzte Méglichkeit ist
ein kleiner Stérimpuls (ziehen, schupsen) von einer zweiten Person. Fangt
bitte vorsichtig an und steigert die Starke des Impulses sukzessive, sofern
das Gleichgewicht gehalten werden kann.

Wihle optional zur Erschwerung deiner Ubung eine der sechs motorischen
Aufgaben aus. Der Schwierigkeitsgrad jeder einzelnen Zusatzaufgabe ist mit
der Anzahl an farbigen Sternen markiert. Solltest du wahrend deiner Ubung
bemerken, dass die Zusatzaufgabe zu anspruchsvoll oder zu einfach ist,
kannst du jederzeit zu einer anderen motorischen Aufgabe wechseln, oder
gegebenenfalls andere Variablen anpassen.




STATION: BIRKWALDELE
Ubungspool 4: Gleichgewicht — Statisch — Zusatzvariablen

Mehrfachtatigkeit — Kognitiv:
Frox Foks dokok

300-3-3-3—...

Zahlen subtrahieren:

Wortkette:

Frox dolot ook

Haustier — Tierarzt — Arztkoffer — ...

Synonyme finden:

FO'oX okt dokok

Geschenk — Prasent — Mitbringsel — ...

Alphabet riickwarts:

Yokox

L—Y—X-W-._.

40

Diese Variable ist optional! Durch Hinzunahme der Zusatzvariable
Mehrfachtdétigkeit — Kognitiv kannst du den Schwierigkeitsgrad deiner
Gleichgewichtslibung durch Denkiibungen anpassen. Die Aufgaben der vier
Ubungen bleiben gleich, jedoch dienen die Abbildungen nur als Beispiel und
kénnen dementsprechend durch eigene Zahlen und Worter variiert werden.
Lediglich die letzte Aufgabe bleibt immer gleich.

Wihle optional zur Erschwerung deiner Ubung eine der vier kognitiven
Aufgaben aus. Die Schwierigkeit der Ubung hingt von der Wahl der Wérter
und Zahlen ab. Solltest du wahrend deiner Ubung bemerken, dass die
Zusatzaufgabe zu anspruchsvoll oder zu einfach ist, kannst du jederzeit zu
einer anderen kognitiven Aufgabe wechseln, die aktuelle Aufgabe variieren
oder gegebenenfalls andere Variablen anpassen.

Challenge:
Fir die absolute Herausforderung kannst du eine kognitive
Mehrfachtatigkeit mit einer motorischen kombinieren.




STATION: BIRKWALDELE

Ubungspool 4: Gleichgewicht — Dynamisch — Grundvariablen

Die Unterstiitzungsflache:
Normaler Gang: Y{3¥3¢  Enger Gang:

Kreuzgang: ). 0. 0*¢

Tandem-Gang: Yook

Folok

Die Unterstiitzungsfliche meint die Art deines Ganges. Je kleiner deine
Auflageflache auf dem Boden ist, desto kleiner ist die Unterstiitzungsflache
und desto anspruchsvoller wird dein Gang und damit deine
Gleichgewichtsiibung. Sollten dir die Bilder zum Verstandnis des Ganges
nicht ausreichen, hast du die Madglichkeit iber den QR-Code/Link ein
Erklarvideo anzuschauen.

Wahle als Grundlage deiner dynamischen Gleichgewichtslibung eine der
vier Gangarten aus. Der Schwierigkeitsgrad jedes einzelnen Ganges ist mit
der Anzahl an farbigen Sternen markiert. Solltest du wahrend deiner Ubung
bemerken, dass dein Gang zu anspruchsvoll oder zu einfach ist, kannst du
jederzeit auf einen anderen Gang wechseln, oder gegebenenfalls andere
Variablen anpassen.

QR-Code & Link
2 -'.;I' 3+
https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/4-gleichgewicht-

dynamisch-grundvariable-
4 untersttzungsflche/0feb08cd6e2a536c9d13f6abe57629a2/372



https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/4-gleichgewicht-dynamisch-grundvariable-untersttzungsflche/0feb08cd6e2a536c9d13f6abe57629a2/372
https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/4-gleichgewicht-dynamisch-grundvariable-untersttzungsflche/0feb08cd6e2a536c9d13f6abe57629a2/372
https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/4-gleichgewicht-dynamisch-grundvariable-untersttzungsflche/0feb08cd6e2a536c9d13f6abe57629a2/372

STATION: BIRKWALDELE

Ubungspool 4: Gleichgewicht — Dynamisch — Grundvariablen

Der Untergrund:

Hackschnitzel:

Balken hoch:

Balken rund:

Yoox

Yokok

Yokok

Kies:

Balken flach:

Sand:

Yoox
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Durch die Variation des Untergrundes kannst du den Schwierigkeitsgrad
deiner Gleichgewichtslibung anpassen. Allgemein gilt: Je instabiler der
Untergrund, desto anspruchsvoller die Aufgabe. Die Schwierigkeit kann
jedoch auch von der GroRe und Form des Untergrundes beeinflusst werden.
So ist der Balken zwar ein stabiler Untergrund, dennoch ist ein Stand
aufgrund seiner begrenzten Flache anspruchsvoll. Fliir den hohen Balken
bitte eine Person zur Absicherung dazustellen, an der du dich
gegebenenfalls festhalten kannst. Die Untergriinde Hackschnitzel, Kies und
Balken flach bieten dir die Méglichkeit, wihrend deiner Ubung {iber den
hohen Balken zu steigen.

Wadhle als Grundlage deiner dynamischen Gleichgewichtsliibung einen der
sechs Untergriinde aus. Der Schwierigkeitsgrad jedes einzelnen
Untergrundes ist mit der Anzahl an farbigen Sternen markiert. Nicht
abgebildet ist der normale Boden, welcher in der Mitte des Spielplatzes
vorzufinden ist. Dieser stellt den einfachsten Untergrund dar und kann
natiirlich auch verwendet werden. Solltest du wihrend deiner Ubung
bemerken, dass dein Untergrund zu anspruchsvoll oder zu einfach ist,
kannst du jederzeit auf einen anderen Untergrund wechseln, oder
gegebenenfalls andere Variablen anpassen.




STATION: BIRKWALDELE

Ubungspool 4: Gleichgewicht — Dynamisch — Zusatzvariablen

Die Sensorik

*}é{* 1 Auge geschlossen: *7.“09(

Beide Augen auf:

NOXOMIR Oy

2 Augen geschlossen: Yk

Yook

In verschiedene Richtungen schauen:

X T 2

— @O -
v |
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Diese Variable ist optional! Durch Hinzunahme der Zusatzvariable Sensorik
kannst du den Schwierigkeitsgrad deiner Gleichgewichtslibung anpassen.
Durch das SchlieRen der Augen wird die Ubung deutlich anspruchsvoller.
Falls du dich dafiir entscheidest in verschiedene Richtungen zu schauen,
drehe immer auch deinen Kopf in diese Richtung mit. Sobald du dich
fuhlst, hole dir die dich
gegebenenfalls abstitzen kann. Im Zweifel bitte beide Augen.

Wihle optional zur Erschwerung deiner Ubung eine der vier Sensorik-

unsicher eine Sicherheitsperson dazu,

Aufgaben aus. Der Schwierigkeitsgrad jeder einzelnen Zusatzaufgabe ist mit
der Anzahl an farbigen Sternen markiert. Solltest du wahrend deiner Ubung
bemerken, dass die Zusatzaufgabe zu anspruchsvoll oder zu einfach ist,
kannst du jederzeit zu einer anderen Sensorik-Aufgabe wechseln, oder
gegebenenfalls andere Variablen anpassen.




STATION: BIRKWALDELE
Ubungspool 4: Gleichgewicht — Dynamisch — Zusatzvariablen

Mehrfachtatigkeit — Motorisch:

Hase/Jager: *** Hase/Surfer-GruR: ***

Alles Super/Hase: Yy | Hase/Fuchs: ) 0. 0. ¢

QR-Code & Link

https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/4-gleichgewicht-
_, zusatzvariable-mehrfachttigkeit-motorisch-
¥edl hase/38126d2a68e74f8495775564c08b62e9/372



https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/4-gleichgewicht-zusatzvariable-mehrfachttigkeit-motorisch-hase/38126d2a68e74f8495775564c08b62e9/372
https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/4-gleichgewicht-zusatzvariable-mehrfachttigkeit-motorisch-hase/38126d2a68e74f8495775564c08b62e9/372
https://videoportal.uni-freiburg.de/album/video/4-gleichgewicht-zusatzvariable-mehrfachttigkeit-motorisch-hase/38126d2a68e74f8495775564c08b62e9/372

STATION: BIRKWALDELE

Ubungspool 4: Gleichgewicht — Dynamisch — Zusatzvariablen

Mehrfachtatigkeit — Motorisch:

Gegenstand werfen und fangen:

Yokt

W T 1

| I
= & =

Kleiner Stérimpuls von Partner*in: Y3%¥y Yokt Yokok

C%\o

«
P

i
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Diese Variable ist optional! Durch Hinzunahme der Zusatzvariable
Mehrfachtdétigkeit — Motorisch kannst du den Schwierigkeitsgrad deiner
Gleichgewichtsiibung anpassen. Bei den vier koordinativen Fingeraufgaben
findest du pro Ubung die zwei Positionen, welche du mit deinen Fingern
einnehmen sollst auf den Bildern wieder. Falls diese zum Verstehen der
Aufgabe nicht ausreichen sollten, gelangst du liber den QR-Code/Link zu
einem Erklarvideo. Fir das Werfen und Fangen von Gegenstanden kannst
du auch andere Gegenstande, als die abgebildeten verwenden. Hier bietet
sich beispielsweise auch eine Ubung zu zweit an. Die letzte Méglichkeit ist
ein kleiner Stérimpuls (ziehen, schupsen) von einer zweiten Person. Fangt
bitte vorsichtig an und steigert die Starke des Impulses sukzessive, sofern
das Gleichgewicht gehalten werden kann.

Wihle optional zur Erschwerung deiner Ubung eine der sechs motorischen
Aufgaben aus. Der Schwierigkeitsgrad jeder einzelnen Zusatzaufgabe ist mit
der Anzahl an farbigen Sternen markiert. Solltest du wahrend deiner Ubung
bemerken, dass die Zusatzaufgabe zu anspruchsvoll oder zu einfach ist,
kannst du jederzeit zu einer anderen motorischen Aufgabe wechseln, oder
gegebenenfalls andere Variablen anpassen.




STATION: BIRKWALDELE

Ubungspool 4: Gleichgewicht — Dynamisch — Zusatzvariablen

Mehrfachtatigkeit — Kognitiv:
Frox Foks dokok

Zahlen subtrahieren:

300-3-3-3—...

Wortkette:

Frox dolot ook

Haustier — Tierarzt — Arztkoffer — ...

Synonyme finden:

FO'oX okt dokok

Geschenk — Prasent — Mitbringsel — ...

Alphabet riickwarts:

Yokox

L—Y—X-W-._.
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Diese Variable ist optional! Durch Hinzunahme der Zusatzvariable
Mehrfachtdétigkeit — Kognitiv kannst du den Schwierigkeitsgrad deiner
Gleichgewichtslibung durch Denkiibungen anpassen. Die Aufgaben der vier
Ubungen bleiben gleich, jedoch dienen die Abbildungen nur als Beispiel und
kénnen dementsprechend durch eigene Zahlen und Worter variiert werden.
Lediglich die letzte Aufgabe bleibt immer gleich.

Wihle optional zur Erschwerung deiner Ubung eine der vier kognitiven
Aufgaben aus. Die Schwierigkeit der Ubung hingt von der Wahl der Wérter
und Zahlen ab. Solltest du wahrend deiner Ubung bemerken, dass die
Zusatzaufgabe zu anspruchsvoll oder zu einfach ist, kannst du jederzeit zu
einer anderen kognitiven Aufgabe wechseln, die aktuelle Aufgabe variieren
oder gegebenenfalls andere Variablen anpassen.

Challenge:
Fir die absolute Herausforderung kannst du eine kognitive
Mehrfachtatigkeit mit einer motorischen kombinieren.




STATION: BIRKWALDELE

Ubungspool 4: Gleichgewicht — Dynamisch — Zusatzvariablen

Variationen wahrend des Gehens:

FOoX okt dokok

Geschwindigkeit:

Bewegungsrichtung:

rickwarts vorwarts

<—],‘—>

Richtungswechsel:

FOX okt dokok

A @
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Diese Variable ist optional! Durch Hinzunahme der Zusatzvariable Variation
wdhrend des du Schwierigkeitsgrad deiner
Gleichgewichtsiibung anpassen. Du kannst in all deinen Gangarten die
Geschwindigkeit und die Bewegungsrichtung anpassen. Zusatzlich kannst du
Richtungswechsel wahrend des Gehens einbauen. Je nachdem wie haufig
und intensiv du die Aufgaben umsetzt, andert sich der Schwierigkeitsgrad.

Wihle optional zur Erschwerung deiner Ubung eine der drei Variationen
wdhrend des Gehens. Die Schwierigkeit der Ubung hangt von der der Art
deiner Ausfiihrung ab. Solltest du wihrend deiner Ubung bemerken, dass
die Zusatzaufgabe zu anspruchsvoll oder zu einfach ist, kannst du jederzeit
eine andere dieser drei Aufgaben einbauen, die aktuelle Aufgabe variieren
oder gegebenenfalls andere Variablen anpassen.

Gehens kannst den




STATION: BIRKWALDELE
Mein Trainingsplan

Ubung

Anmerkungen

Datum S | W | S | W I S | W | S | W | S | W | I S W I S | W |

1. Woche

2. Woche

3. Woche

4. Woche

5. Woche

6. Woche

Legende: S = Absolvierte Satzanzahl W = Absolvierte Wiederholungen I = Intensitat/Subjektives Belastungsempfinden
oder Zeit in Sekunden = Skala von 0 - 10

48




