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PV Power Workout fiir Reiter*innen (8)

Warm Up (ca. 5 Minuten)

» Geht auf der Stelle, nehmt dabei die Arme mit

» Wechselt in ein leichtes Jogging auf der Stelle, dabei die Arme nicht vergessen

» Berihrt mit den H&nden die jeweils gleichseitige Schulter und kreist dann die Arme erst
rickwarts und dann vorwarts, wahrenddessen geht ihr wieder auf der Stelle

» Nehmt fir das heutige Warm Up und Cool Down eine Faszienrolle (oder z.B. einen
Tennisball) hinzu. Achtet darauf, dass Ihr zur Kérpermitte hin rollt. Nicht erschrecken: Es darf
und soll ein bisschen weh tun, es sollten aber keine starken Schmerzen auftreten.

o Startet mit der Wade: Legt dazu eine Wade kurz tber der Ferse auf die Rolle. Stutzt
Euch mit den Handen hinter dem Kérper ab. Hebt nun Euer GesaB an und presst die
Wade aktiv auf die Rolle. Rollt nun sehr langsam Eure Wade in Richtung Kniekehlen
aus.

o Dann geht es weiter zur Oberschenkelrlickseite: Dazu legt lhr ein Bein mit der
Ruckseite des Oberschenkels auf die Faszienrolle. Das andere Bein winkelt [hr an
und stellt es seitlich ab. Jetzt rollt Ihr die Oberschenkel-Riickseite langsam Richtung
GeséaB aus. Um die Intensitéat zu erhéhen, kdnnt Ihr auch das ,Standbein® Uber das
Bein auf der Rolle schlagen.

o Fur ein Faszientraining des Gesales, setzt Ihr Euch auf die Faszienrolle. Mit den
Armen stitzt Ihr Euch hinter dem Kérper ab. Schlagt ein Bein Uber das andere und
lehnt Euch dabei leicht zur Seite des Uiberschlagenen Beines, sodass nur noch eine
Pobacke auf der Rolle liegt. Rollt nun langsam das Gesal aus.

> Denkt bei allen drei Ubungen daran, beide Seite ,auszurollen®.

Drei Poweritibungen zur Starkung von Oberschenkel-, GesaB-, schrager Bauch-, Brust- und
rickwartiger Oberarmmuskulatur

Fuhrt jede Ubung 1 -3 mit der dahinterstehenden Anzahl an Wiederholungen hintereinander ohne
Pause durch. Macht davon insgesamt drei Durchgénge mit jeweils 30 Sekunden Pause dazwischen.

1. Ausfallschritt mit Erh6éhung (pro Seite 10 Wdh.)
> Legt den FuBriicken vom hinteren Bein auf einen Stuhl (oder Pezziball), der hinter Euch
steht.
» FUhrt nun so einen Ausfallschritt aus. Erst das eine Bein, das das andere.
» Achtet wieder darauf, dass das Knie des vorderen Beines zu keinem Zeitpunkt Uber die
FuBspitze hinausragt und haltet den Oberkérper gerade und angespannt.



2. Seitliche Crunches (pro Seite 15 Wdh.)

>

Legt Euch auf den Riicken. Stellt Eure Beine auf und lasst sie zur rechten Seite fallen.
Eure Schulterblatter liegen weiterhin auf dem Boden so dass Eure linken seitlichen
Bauchmuskeln nach oben zeigen.

Legt Eure Finger an die Schlafen und Euer Blick ist zur Decke gerichtet, Kopf in
Verlangerung der Wirbelsaule.

Richtet nun Euren Oberkdrper auf, indem lhr Eure Bauchmuskeln anspannt. Atmet dabei
aus.

Am hdéchsten Punkt angekommen, beginnt Ihr mit einer kontrollierten Abwéartsbewegung.
Atmet dabei ein. Geht nur so weit nach unten, dass die Schulterblatter noch nicht wieder
den Boden berthren. Dann beginnt Ihr von Neuem.

Achtet darauf, dass lhr nicht an Eurem Kopf ,reiB3t*

3. Liegestiitz (10 Wdh.)

>

Begebt Euch auf die Knie (bei Knieproblemen kénnt lhr auch ein Handtuch unter- oder die
Matte doppelt legen) und stitzt Euch mit den Handen etwas weiter als schulterbreit vor
dem Korper ab. Die Hande sollten etwa auf Héhe der Brust sein. Oberschenkel und
Oberkdrper bilden eine gerade Linie, der Kopf ist in Verlangerung der Wirbelsaule.

Senkt nun den Kérper nach unten ab. Dabei haltet Ihr die Spannung und die Ellenbogen
zeigen nach hinten.

AnschlieBend drickt Ihr Euch wieder nach oben und atmet dabei aus.

Achtet darauf, dass lhr das GeséaB nicht nach oben schiebt, aber auch nicht das Becken
durchhéngen lasst.

Wenn lhr méchtet, kdnnt Ihr natdrlich auch ,richtige® Liegestitze machen: dazu die Beine
nach hinten ausstrecken und die FiiBe auf die Zehenspitzen stellen




Zum Abschluss
...rollen wir noch einmal unsere Faszien aus.

»  Wir starten mit der Oberschenkel-AuBenseite. Legt die Faszienrolle seitlich unter Euren
Oberschenkel. Stutzt Euch mit dem anderen Bein und den H&nden ab, damit Ihr den
Druck variieren kénnt. Rollt nun langsam an der AuBenseite des Oberschenkels Richtung
Koérperkern.

» Fir die Oberschenkel-Innenseite begebt Euch in Bauchlage und stitzt Euch mit den
Unterarmen ab. Winkelt das zu trainierende Bein an und lege die Oberschenkelinnenseite
auf der Faszienrolle ab. Rollt nun langsam von kurz oberhalb des Knies in Richtung
Schambein.

» Als Letztes rollt Ihr Gber den Riicken. Legt Euch dazu mit dem unteren Ricken auf die
Faszienrolle und verschrankt die Arme vor der Brust. Rollt nun langsam von der
Lendenwirbelsaule immer zwei Zentimeter vor, einen Zentimeter zuriick bis zur oberen
Brustwirbelsaule und in diesem Rhythmus wieder zuriick. Legt danach die Faszienrolle
auf Héhe der Brustwirbelsaule, streckt die Arme nach hinten oder an den Hinterkopf und
rollt Gber den oberen Ricken und die Schulterpartie. Wichtig: im unteren Riickenbereich
unbedingt die Arme wieder auf die Brust nehmen und den Bauch anspannen!




