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DAS PERFEKTE WARM-UP PROTOKOLL

Dauer als Teil des Warm-ups vor dem Training: ca. 15-20 Minuten. Fiihre im Zirkel alle Ubungen fiir

1-2 Runden nacheinander durch, dabei kannst du 10-12 Wiederholungen machen oder die Wiederholungszahl
ganz nach Gefiihl gestalten. Wenn du bemerkst, dass eine Bewegung oder Ubung sich noch ,unrund® anfiihlt, fithre
diese noch in 1-2 zuséatzlichen Satzen durch.

WIRBELSAULE

1 CatCow

starte im VierfliBlerstand, die Hiande befinden sich unter

der Schulter, die Knie unter der Hifte

e beginne mit einem geraden Riicken, der Kopf bildet eine
Verlangerung der Wirbelsdule und du blickst nach leicht vorne
unten auf den Boden

e atmetief ein und beginne mit der Katze: bei der nachsten
Ausatmung wird dein Riicken Wirbel fiir Wirbel rund, versuche dich
dabei so weit wie moglich Richtung Decke zu ziehen, das Kinn wird
Richtung Brust gezogen E oS ; s

e atme nun tief ein und rolle Wirbel fiir Wirbel in die entgegengesetzte 3 . ' ¥ |
Position, die Kuh: dafiir beugst du den Riicken nach unten durch, ; »
ziehst die Schultern leicht nach hinten oben und hebst den Kopf
nach vorne mit Blick nach oben

e dann bewusst ausatmen und wieder in die Katze wechseln

e imldealfall sieht deine Cat Cow wie eine langsame, kontrollierte,

flissige Wellenbewegung aus; ein Durchgang sollte so

10-20 Sek. dauern

|
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Progression fiir die Beugung: Jefferson Curl

e inder Ausgangsposition stehst du aufrecht, die Fli3e sind relativ eng platziert, Knie sind gestreckt,
das Gesal ist fest; nun rollst du dich Wirbel fiir Wirbel nach unten, einatmen und Bauchspannung halten,
dann wieder Wirbel fiir Wirbel hochrollen und dabei ausatmen; die Ubung kann auch mit z. B. einem
Kettlebell gemacht werden

Progression fiir die Streckung: Spine Pistols

e dubeginnst im Ausfallschritt, das Knie liegt dabei auf dem Boden ab, dann streckst du die Hande nach
oben und machst sie so lang du kannst. Wahrenddessen streckst du dich dann aus dem oberen Riicken nach
hinten; dabei bleibt die Hiifte fest und die Lendenwirbelsaule stabil, dann wieder in die Ausgangsposition
zurlickkehren


https://www.youtube.com/c/ThiemoOsterhaus
https://www.facebook.com/profile.php?id=100057349993921
https://open.spotify.com/show/2v8wHm9lEzFf9ux6GxUhJH
https://www.amazon.de/Blutwerte-Code-Schilddr%C3%BCse-regelm%C3%A4%C3%9Figen-Muskelaufbau-Fettverbrennung/dp/3742324004
https://www.instagram.com/doc.thiemoosterhaus/?hl=de
https://medletics-academy.de/ 
https://open.spotify.com/show/2v8wHm9lEzFf9ux6GxUhJH?si=da57296a17f64fdd
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2 Open the Book

e legedich seitlich auf den Boden, beide Beine sind dabei
angewinkelt und dein unterer Arm fixiert die Knie

e drehe dich mit deinem ausgestrecktem oberen Arm zur Seite
auf, dabei bleiben die Knie wo sie sind und der untere Riicken
bleibt fest und dreht sich nicht mit auf; die Rotationsbewegung
geschieht nur in der Brustwirbelsaule; der Blick folgt beim
seitlichen Aufdrehen deinem Arm

i/ I

HUFTE

3 Squat to Stand

e setzedichin eine tiefe Kniebeuge, Blick nach vorne,
der Ricken ist aufrecht

e greife dann mit deinen Handen die FiiRe und stehe auf indem du die
Hifte nach hinten oben bewegst und die Knie vollstandig streckst

e dannsetzt dudich zuriick in die Kniebeuge, wahrenddessen haltst
du immer deine Fii3e fest

4 90/90 Rotation

e setzedichineinen 90/90 oder Z Sitz mit aufrechtem Oberkdrper auf den Boden

e beginne damit das hintere Knie anzuheben wahrend das vordere Knie auf dem Boden bleibt

e erst wenn das nicht mehr moglich ist, hebst du auch das vordere Knie an und wechselst langsam und
kontrolliert in den 90/90 oder Z Sitz auf die andere Seite

5 Hip Hinge im Straddle Stand

e stelledich breit, mit gegratschten Beinen hin

o danndas Gesal anspannen und die Hiifte langsam und kontrolliert
nach hinten schieben, dabei wird die Wirbelsaule mit geradem
Ricken lange nach vorne gebeugt

e dann bringst du deine Hiifte wieder nach vorne und richtest den
Oberkorper wieder auf



https://www.youtube.com/c/ThiemoOsterhaus
https://www.facebook.com/profile.php?id=100057349993921
https://open.spotify.com/show/2v8wHm9lEzFf9ux6GxUhJH
https://www.amazon.de/Blutwerte-Code-Schilddr%C3%BCse-regelm%C3%A4%C3%9Figen-Muskelaufbau-Fettverbrennung/dp/3742324004
https://www.instagram.com/doc.thiemoosterhaus/?hl=de
https://medletics-academy.de/ 
https://open.spotify.com/show/2v8wHm9lEzFf9ux6GxUhJH?si=da57296a17f64fdd
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OBERKORPER

6 Tabletop

e setze dich mit dem Gesal auf den Boden, die Hande platzierst
du etwas breiter als hiiftbreit hinter deinem GesaR, dabei zeigen
die Finger nach hinten von dir weg, die Ellbogenbeuge zeigt in
Blickrichtung nach vorne

e die FuRe sind hiftbreit vor dir aufgestellt

e nun hebst du dein Gesal3 langsam an und bringst es in eine
Briicke nach oben, in der Endposition ist dein Rlicken gerade,
die Arme bleiben die ganze Zeit gestreckt, Blick und Bauchnabel
sind zur Decke gerichtet

e indieser Tischposition kannst du, wenn du méchtest, auch
Schulterkreisen mit einbauen

e dannsenkst du dein GesaB langsam wieder nach unten in die
Ausgangsposition

Saltiae™

7 Dead Hang

e hange dich mit gestreckten, entspannten Armen z.B. an eine
Klimmzugstange, dabei kannst du verschiedene Griffvarianten
wahlen (eng, breit, nur mit einer Hand greifen, Untergriff...)

e je nach Griffkraft hangst du dann entspannt fiir 15, 45 oder
noch mehr Sekunden

Disclaimer: Die hier dargestellten Inhalte dienen ausschlieRlich der neutralen Information, allgemeinen Weiterbildung und Inspiration. Die Anwen-
dung der Informationen aus Podcast, Videos, Blogbeitragen oder Newsletter sowie den verlinkten Freebies erfolgt auf eigene Gefahr. Die Inhalte
ersetzen keinesfalls die professionelle Betreuung durch eine:n Arzt:in, Therapeuten:in oder Trainer:in und sind nicht dafiir gedacht, als Grundlage
zur eigenstandigen Diagnose und Behandlung verwendet zu werden. Es wird keine Haftung fiir Unannehmlichkeiten oder Schaden, die sich aus der
Anwendung der hier dargestellten Information ergeben, ibernommen.


https://www.youtube.com/c/ThiemoOsterhaus
https://www.facebook.com/profile.php?id=100057349993921
https://open.spotify.com/show/2v8wHm9lEzFf9ux6GxUhJH
https://www.amazon.de/Blutwerte-Code-Schilddr%C3%BCse-regelm%C3%A4%C3%9Figen-Muskelaufbau-Fettverbrennung/dp/3742324004
https://www.instagram.com/doc.thiemoosterhaus/?hl=de
https://medletics-academy.de/ 
https://open.spotify.com/show/2v8wHm9lEzFf9ux6GxUhJH?si=da57296a17f64fdd

