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Eine ,, Trainingseinheit” im Detail
(Bitte lesen Sie auch das Trainingskonzept auf Seite 6!)

LT*E Besonders fiir die ersten Trainingseinheiten ist es von Vorteil, sich beim Training auf einen Stuhl

mit — nicht zu hoher — Lehne zu setzen und den Ricken stabil anzulehnen.
FVAL TSRS S e s i Sl S el 2-3-mal die Woche reicht aus. Dabei sollte dazwischen eine

Trainingspause von wenigstens 48 Stunden eingehalten werden!
EN CIEEEL A WY=IEY Denn der Trainingseffekt halt meist noch ein paar Stunden

an, was sogar zu einer deutlichen Linderung einer Nachtschmerzproblematik beitragen kann.

1. Aufwaérme nvordem Training nicht vergessen!
Dazu sollten Sie 1-2 Trainingssatze mit jeweils ca. 20-30 Wiederholungen, ohne

zusatzliche Gewichte in den Handen absolvieren. In akuten Erkrankungsphasen reichen
auch 2 x 10-15 Wiederholungen.

2. Erster Trainingssatz
WIR KONNEN HIER LEIDER KEIN GEWICHT NENNEN; MIT WELCHEM SIE BEGINNEN MUSSEN, da
dieses Gewicht von Mensch zu Mensch absolut unterschiedlich ausféllt. Aber die genaue Festlegung
besonders des STARTGEWICHTES Ihres allerersten Trainings ist von entscheidender Bedeutung.
Machen Sie es bitte so: Nehmen Sie links und rechts je ein Gewicht, von z.B. 400 bis 600 Gramm.
Fihren Sie nun die Ubung so aus, wie auf Seite 7 beschrieben. Achten Sie dabei
auf das richtige Tempo (Seite 7) und die richtige Positionierung des Gerates am Kérper
(Seite 5). (Durch etwas Druck mit den Armen auf das Gerédt kann man es recht gut ,In Position“ halten)
Schaffen Sie es nicht ca. 17-20 Wdh. auszufiihren, dann bitte die Gewichte leichter machen.
Kénnen Sie dagegen ca. 23-25 Wiederholungen auszufiihren — und fehlt dann aber auch die
Kraft fir eine weitere Wdh.- dann sind die Gewichte genau richtig. Sind Sie jedoch dazu in der
Lage deutlich mehr Wdh. Auszufiihren — also z.B. 35 oder mehr- sollten Sie die Gewichte
CINE I S VEIEI N ETY].  Kleine Hilfestellung: Ist es lhnen z.B. méglich etwa 35-40 Wdh.
ausfuhren, kénnte eine Erhdhung von ca. 50-100 Gramm in Etwa richtig sein. Schaffen Sie sogar 50
Wdh, kénnte eine Erhdhung um 200 oder sogar 300 Gramm nétig sein. Diese Prozedur kénnen wir lhnen
leider nicht abnehmen. Aber wenn Sie dieses erste ,Startgewicht“ korrekt ermittelt haben, dann war dies
schon das Komplizierteste was zu tun ist. Ab da mulssen die Gewichte immer nur schwerer gemacht
eI iMllSie sind sich unsicher? Dann rufen Sie uns bitte an, wie gehen es zusammen durch!
Machen Sie dann eine PAUSE VON 2, max. 3 MINUTEN bis zum nachsten, dem 2. Satz

P.S.: In den Pausen kénnen Sie das Gerat am Kérper lassen oder Ablegen, was lhnen angenehmer ist.

3. Zweiter Trainingssatz

Fihren Sie wieder so viele Wdh. aus, wie Sie kénnen. Es ist richtig, wenn es jetzt nur noch etwa 20 Wdh.
oder sogar etwas weniger werden. PAUSE 2, max. 3 Min.

4. Dritter Trainingssatz

Flhren Sie wieder so viele Wdh. aus, wie Sie kénnen. Es ist richtig, wenn es jetzt nur noch etwa 15 Wdh.
oder sogar etwas weniger werden. PAUSE 2, max. 3 Min.

5. Vierter Trainingssatz
Flhren Sie wieder so viele Wdh. aus, wie Sie kénnen. Es ist richtig, wenn es jetzt nur noch etwa 12 Wdh.
oder sogar etwas weniger werden. PAUSE 2, max. 3 Min. ﬁm Sollten Sie hier immer noch
locker 20 Wdh. schaffen, ist dies ein Zeichen dafiir, dass die Gewichte zu leicht sind!!!

6. Finfter Trainingssatz

Flhren Sie wieder so viele Wdh. aus, wie Sie kénnen. Es ist richtig, wenn es jetzt nur noch etwa 8 Wdh.
oder sogar noch weniger werden. PAUSE 2, max. 3 Min.

7. Sechster Trainingssatz (Wenn Sie gut drauf sind)
Wenn Sie gut drauf sind und noch Lust haben, machen Sie noch einmal so viele Wdh. wie Sie sauber
ausfuhren kdnnen. Dann ist aber die Trainingssitzung beendet!

8. Jetzt schon die Gewichte erhohen fiir das nachste Training
Besonders in den ersten 6-8 Trainingswochen ist mit kontinuierlicher Leistungsverbesserung zu rechnen.
So kénnen Sie meist getrost schon im Voraus die Gewichte fur das nachste Training um 50-100, evil.
sogar um 200 Gramm oder mehr erhdhen.

Dokumentieren Sie Ihre ersten Trainingswochen einfach hier hinten im Heft auf Seite 11



Das Trainingskonzept. Darauf kommt es an:

Um die empfindliche Schulter erfolgreich mit diesem Gerat zu therapieren, ist es nicht
nur damit getan, die Arme auf und ab zu bewegen. Ohne das folgende, genau auf die
Sensibilitét der Schulter angepasste Trainingskonzept funktioniert es nicht optimal.

Die Ubung besteht auf den ersten Blick zwar nur darin, die Arme auf und ab zu
bewegen, wie auf Seite 7 gezeigt, um aber auch einen wirksamen, therapeutischen
Nutzen zu erzielen, muss nach dem hier beschriebenen System trainiert werden.
Vorausgesetzt lhre Beschwerden erlauben es, muss daher u.a. auch moglichst
frihzeitig mit einer wirksamen Belastung, das heif3t, mit zusatzlichen Gewichten in den
Handen trainiert werden.

Das Kraftedefizit der hier zu starkenden Muskeln ist naturgemaf3 sehr groB und die
Kraftigung mit Hilfe des SBT1000, schreitet meist auBerordentlich rasch voran. Man
muss mit diesen Verbesserungen Schritt halten, um ein méglichst effizientes
Therapieergebnis zu erhalten. Deshalb ist es absolut nétig, die Trainingsgewichte
besonders in der Aufbauphase, - die sich Uber viele Wochen erstrecken kann - fir fast
jede neue Trainingssitzung* etwas zu erhdhen. Diese Erhdhungen muissen aber von
besonderer Qualitat sein. So missen sie namlich einerseits so gro sein, dass sie dem
Zielmuskel hier Ober viele Wochen hinweg, immer wieder einen neuen
Kraftigungsanreiz bieten, dirfen aber andererseits nicht so groB sein, dass sie die
Schulter Uberlasten und zu einer Verschlimmerung der Beschwerden fihren. Um dies
zu gewabhrleisten, hat sich folgende Verfahrensweise bewahrt:

Sobald Sie lhre Schulter mit ein bis zwei Trainingssatzen* von je 20-30
Wiederholungen*, ohne zusatzliche Gewichte in den Handen etwas mobilisiert und
aufgewarmt haben, missen Sie eine Trainingssitzung® mit 4-6 einzelnen
Trainingssatzen mit Pausen dazwischen von ca. 2-3 Minuten absolvieren. Fur dieses
Training miissen Sie, wenn es lhre Problematik erlaubt, zuséatzliche Ubungsgewichte in
den Handen verwenden, welche so schwer sein sollten, dass Sie im ersten
Trainingssatz* einer Trainingssitzung etwa 25 Wiederholungen gerade so schaffen!

(Was genau bedeutet: Schaffen Sie im ersten Trainingssatz einer Trainingssitzung
keine 25 Wiederholungen, so ist das verwendete Gewicht zu schwerl Schaffen Sie
jedoch leicht erheblich mehr als 25 Wiederholungen im ersten Trainingssatz, dann sind
die Gewichte zu leicht!)

Ab dem 2. Trainingssatz einer Trainingssitzung, sind dann nur soviel Wiederholungen
zu machen, wie bei sauberer und nicht zu schneller Bewegung mdglich sind
(Ubungstempo? Siehe Seite 7). In der Aufbauphase, die sich leicht Uber bis zu 8
Wochen erstrecken kann, ist es zu fast jeder neuen Trainingssitzung nétig, die
Gewichte zu erhéhen, sonst tritt schnell eine Unterforderung der Muskulatur ein und das
Training wird uneffektiv. Die Gewichtserhdhungen betragen in der Regel etwa zwischen
50 und 200 Gramm. Um diese standigen Erhéhungen zu realisieren, kénnen flllbare
Hanteln benutzt werden, welche man mit Sand oder Wasser recht prazise fillen kann.
Auch Flaschen aus Kunststoff sind geeignet, die man kontinuierlich mit Sand und evil.
auch noch zusétzlich Wasser, schwerer macht. Flaschenhalter die dazu dienen, die
Flaschen besser halten zu kénnen, gibt es unter www.schulterhilfe-shop.de.

* Erklarungen dazu auf Seite 9






Z2RFec
.

io & Fitness
www.sport-tec.de

Sport-Tec GmbH
Physio & Fitness

Lemberger Stral3e 255
D-66955 Pirmasens

Tel.:06331/1480-0
Fax: 06331/1480-220

info@sport-tec.de
www.sport-tec.de






