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S‘rr%lsrlgen an der

Wieder mal viel los im “Fitness im Solemar'?
Seilziige oder Trainingsgerate sind belegt, Dehn-Ecke voll -kein Problem, denn wir haben die Losung:
einfach mal die Sprossenwand nutzen.

Geschichtliche Hintergriinde:

Die Sprossenwand ist eine Erfindung des schwedischen ,,Gymnasiarchen” Pehr Henrik Ling (1776 -
1839). Im Jahre 1813 griindete er in Stockholm das Gymnastische Zentralinstitut zur Ausbildung von
Turn- und Gymnastiklehrern fir Schule und Armee. Diese schwedische Sporthochschule besteht bis
heute. Aus Schweden kam die Erfindung, darum wird die Sprossenwand im Volksmund auch ,Schweden-
leiter” genannt.

Um Ihnen dieses vielseitige Trainingsgerat ein wenig in Erinnerung zu bringen, haben wir fir Sie ein paar
Ubungen zusammengestellt:

Der Aufsteher - Aktivieren Sie lhre Muskeln mit der Sprossenwand

Beginnen Sie, indem Sie sich mit gebeugten Knien auf eine der unteren Sprossen stellen und eine der
oberen Sprossen oder die Klimmzugstange greifen. Driicken Sie sich nun mit den Beinen ab, um in eine
stehende Position zu kommen. Dies aktiviert und starkt die Muskulatur in den Beinen und Armen und be-
reitet Sie auf weiterfiihrende Ubungen vor.

15 Wiederholungen; 3 Satze

Das Aushdngen - Starke Arme und Entspannter Riicken

Beim ,,Aushangen” greifen Sie die oberste Sprosse oder die Klimmzugstange und lassen lhren Kérper
einfach héngen. Diese Ubung starkt nicht nur die Armmuskulatur und verbessert die Griffkraft, sondern
dehnt auch sanft den Ricken und die Schultern. Diese Kombination hilft effektiv, Verspannungen zu losen
und die Schulterbewedglichkeit zu erhéhen.

30-60 Sekunden; 2-3 Satze

Klassische Klimmziige

Greifen Sie oben die Klimmzugstange (hohenverstellbar), Beine sollten zur Sicherheit zunachst auf dem
Boden stehen. Ziehen Sie nun mit den Armen den Kérper nach oben mit dem Ziel, das Kinn tber die
Stange zu bringen. Diese Ubung kréftigt den Riicken, den Bizeps und die Schultern.

10 Wiederholungen; 3 Satze

Beinheben

Greifen Sie eine der oberen Sprossen oder die Klimmzugstange, sodass nur noch die Zehenspitzen den
Boden erreichen. Zur Kraftigung der Bauchmuskulatur heben Sie nun die Beine gestreckt oder angewin-
kelt nach vorne an.

15 Wiederholungen; 3 Satze
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Seitliche Beindehnung - Sanftes Dehnen fiir mehr Beweglichkeit

Stehen Sie seitlich zur Sprossenwand und legen Sie ein Bein seitlich auf eine Sprosse, um eine Dehnung
in der Innenseite |hres Beines zu erzeugen, der andere Fuf3 bleibt auf dem Boden. Mit geradem Korper
lehnen Sie sich leicht in die Dehnung hinein, um die Intensitat zu erhdhen.

Hinweis: Achten Sie darauf, dass der Oberkérper aufrecht bleibt und die Dehnung sanft erfolgt, um Uber-
dehnungen zu vermeiden.

20 Sek. dehnen; 3 Satze pro Seite

Schultern dehnen fiir mehr Beweglichkeit

Stellen Sie sich mit dem Ricken vor die Sprossenwand, greifen Sie eine Sprosse auf Schulterhohe, treten
Sie einen Schritt zurlick. Beugen Sie nun die Hiiften, lassen Sie den Kopf sanft zwischen den Armen sin-
ken und spiren Sie die Dehnung in den Schultern. Achten Sie darauf, ein angenehmes Ziehen zu fihlen,
ohne die Schultern zu Gberdehnen

20-30 Sek. dehnen; 3 Satze

Waden- und Beinriickseiten-Dehnung

Legen Sie lhren Fuf3 auf die mittlere Sprosse ab, das Bein ist dabei gestreckt. Um den Beinbeugerund die
Waden zu dehnen, beugen Sie nun den Oberkérper nach vorne.

20 - 30 Sekunden je Bein; 3 Satze

Die Sprossenwand als Seilzugersatz

Mit Hilfe eines Widerstandbandes (Theraband, etc.) kénnen nahezu alle bekannten Ubungen wie am
Seilzug durchgefiihrt werden und mit den verschiedenen Starken der Bander ist eine individuelle An-
passung der Trainingsintensitat moglich - einfach Band um die entsprechende Sprosse hangen, mit einer
Schlaufe festigen und los geht’s...

15 Wiederholungen; 3 Satze

Es gibt natirlich noch viele, viele weitere Ubungen.
Probieren Sie es einfach mal aus und wenn Sie Hilfe oder Tipps brauchen, sprechen Sie uns an!

lhr “Fitness im Solemar’- Team




