Wadenheber (Calf Raises)

[ Dauer: 2-3 Satze 4 12 - 15 Wiederholungen ]
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1. Positionierung und Hinweis

Eine gut funktionierende Wadenmuskelpumpe reduziert Blutstau in den Beinen, senkt den Venendruck und
entlastet das Herz. Studien zeigen, dass eine eingeschriankte Wadenfunktion mit schlechterer Durchblutung,
venoser Insuffizienz, Krampfadern und einer verminderten kardiovaskuldren Leistungsfahigkeit verbunden ist.
Langes Sitzen oder Stehen, Bewegungsmangel, Dehydration und eingeschrdankte Sprunggelenksbeweglichkeit
konnen diese Pumpfunktion schwéachen.
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3. Ausfiihrung
Stelle dich hiftbreit auf, spanne Deine Po- Gesdalfmuskeln leicht an, ziehe Deinen Bauchnabel nach innen und stelle
Deine FiRe parallel auf (Bild 1). Halte dich bei Bedarf an einer Wand oder einem Gelander fest. Dricke jetzt die
Fersen langsam vom Boden ab und gehe auf die Zehenspitzen. Halte die Spannung in den Waden sowie Deinen
Gesdlmuskeln bewusst an und bleibe in der oberen Position flir 1-2 Sekunden (Bild 2). Senke die Fersen langsam
und kontrolliert wieder ab (nicht fallen lassen). Atme wahrend des Hochdriicken aus und in der Absenkbewegung
wieder aus.

4. Variationen
Vereinfachung:
e Fiihre die Ubung im Sitzen durch, Du kannst so durch Druck auf die Oberschenkel die Intensivitit steuern.

Erschwerung:
e Fiihre die Ubung auf einem Bein durch oder nutze eine Treppenstufe zur Intensivierung.

5. Einsatz im Training
Aufwirmung X / Hauptteil X / Cool-down/Mobility [1 / bewegte Pause

Bemerkungen:
Es wird empfohlen, die Waden ca. 2—-3-mal/Woche zu trainieren. Du kannst die Ubung auch
morgens beim Zdahneputzen durchfihren. Ubungsiibersicht ﬂ
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