SPORT.LAND.m

Stabilisationsibungen
Kraftigungsiubungen fiur die Beine

1.Der Ausfallschritt nach hinten:

ar“/

Kraftigung fir Bein-und Gesapmuskulatur
Stabilisation
Ausgangsposition:

HUftbreiter Stand, Zehenspitzen leicht nach auf3en, Beine leicht abgewinkelt, Gesap- und
Bauchmuskeln angespannt, Brustbein gehoben, Schultern locker nach hinten unten und
Blick gerade nach vorne

Ausfihrung:

HUftbreit mit einem Bein nach hinten steigen, nur Fupballen am Boden aufsetzen und Knie
Richtung Boden nach unten flhren, beim vorderen Bein bleiben die Zehenspitzen vorm
Knie!ll, der Oberkdrper bleibt aufrecht; wieder im die Ausgangsposition zurtickkehren und
dann Beinwechsel!

Einsteiger: 5 WH pro Seite,1-2 Durchgange, Pause 60sek

Fortgeschrittene: 10 WH pro Seite,2-3- Durchgange, Pause 60sek; kontrollierte, langsame
bis zUigige Ausfliihrung

Varianten:

Vorderes Bein auf instabilen Untergrund (zusammengelegte Matte oder Handtuch, MFT-
Brett...) stellen oder Zusatzgewichte (Wasserflaschen, Langhanteln auf den Schultern)
verwenden oder beide Varianten kombiniert
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2.Standwaage:

Ganzkorperkraftigung, Gleichgewicht, Stabilisation
Ausgangsposition: siehe Ubung Nr.1
Endposition:

Standbein leicht abgewinkelt, Arme gestreckt in Vorhalte in Verlangerung vom Oberkdrper,
Halswirbelsdule in Verlangerung der Brustwirbelsdule, Blick zum Boden; Bein in
Verldangerung von Oberkdrper, Becken gerade halten, Bauchnabel zur WS ziehen,
Ganzkorperspannung, ruhige Atmung

Je nach Leistungsstarke:
10,20,30sek....halten und dann Beinwechsel 3-10 Durchgdnge pro Seite
Varianten:

Ubung im Vorwéartsgehen ausiiben(mit rechts Schritt nach vorn, Standwaage halten, mit
links Schritt nach vorne, Standwaage halten usw.); Standwaage auf zusammengerollter
Matte, Handtuch oder MFT Brett ausfihren
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3.Unterarmstitz mit gestreckten Beinen:

FOTOR. WAl SKORSTM
Ganzkorperkraftigung
Stabilisation
Ausfihrung:

auf Unterarmen abgestitzt, Ellenbogen unter Schultern, HWS in Verldngerung zur BWS,
Blick zu Boden, FuBballen in den Boden; Schultern, GesaP und Fersen in einer Linie,
Bauchnabel zur WS ziehen; ruhig atmen

Variante:

rechtes Bein hoch, halten, linkes Bein hoch halten.....

Je nach Leistungsniveau:

10, 20, 30sek oder mehr halten, dann je 10,20,30sek Pause, 3-10Durchgange
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4.Ausfallschritt nach vorne mit Arme in Vorhalte:

1 ?

ORS

MAG. SK

FOTOS

3

Kraftigung Oberschenkel, GesaP, Rumpf, Hiftbeugerdehnung, Stabilisation
Ausgangsposition:

siehe Ubung 1,zuséatzlich Arme gestreckt nach vorne parallel zum Boden mit
Wasserflaschen

Ausfiihrung:

Oberkérper aufrecht, grofer Schritt nach vorne, Knie beriihren fast den Boden, Fufspitzen
zeigen nach vorne, Zehenspitzen vorm Knie!ll, Oberkdrper Uber das vordere Standbein zur
Seite fihren-Arme bleiben in Vorhalte-dann wieder zurlickfihren und in Ausgangsposition
zurlcksteigen

Varianten:
Statt Wasserflaschen kann auch ein Medizinball(1-4kg)verwendet werden;

Ubung im Vorwértssteigen ausfiihren,dass heisst man steigt von einem Ausfallschritt gleich
in den nachsten usw. und kommt daher nicht mehr in die Ausgangsposition zurick

Einsteiger:

5 WH pro Seite,1-2 Durchgdnge,60sek Pause
Fortgeschrittene:

10 WH pro Seite, 2-3 Durchgange, 60sek Pause
kontrollierte, langsame bis zligige Ausfliihrung

Seite 4 von 10



SPORT.LAND.m

5.Seitstitz mit gestreckten Beinen:

Kraftigung Rumpf-,Beinmuskulatur

Stabilisation
Ausfihrung:

Unterarmstitz auf einem Arm, Ellenbogen unter Schulter, Oberer Arm am Kérper angelegt,
Fipe Ubereinander gelegt, Rumpf und Beine in einer Linie; Blick nach vorne HWS gerade,
Ganzkoérperspannung halten, ruhig atmen

Variante:

Oberes Bein leicht heben und Arm nach oben strecken und Ganzkérperspannung halten
Je nach Leistungslevel:

10, 20, 30sek halten, Pause genauso lange wie Belastung, 3-10 Durchgdnge pro Seite
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6.Ausfallschritt zur Seite mit gestrecktem Bein:

Kraftigung Oberschenkel-,Gesap-und Rumpfmuskulatur
Ausgangsposition:

siehe Ubung 1, zusé&tzlich Arme parallel zum Boden nach vorne halten
Ausfihrung:

Ausfallschritt mit rechtem Bein zur Seite, Zehenspitzen vorm Knie, linkes Bein gestreckt,
Oberkérper nach unten, Gesdf nach hinten unten, WS natirliche Krimmung
(Lendenlordose), Arme bleiben parallel zum Boden nach vorne gestreckt, wieder in
Ausgangsposition zurick; dann Ausfallschritt auf die linke Seite...

Variante:

Ubung mit Wasserflaschen oder Medizinball in der Hand ausfiihren oder Ausfallschritt nur
auf eine Seite fortschreitend ausfihren(z.B.:10x nach rechts)

Einsteiger:

5 WH pro Seite, 1-2Durchgange, 60sek.Pause
Fortgeschrittene:

10 WH pro Seite, 2-3 Durchgéange, 60sek.Pause
kontrollierte, langsame bis zigige Ausfiihrung
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7.Unterarmstiitz ricklings:

B
”
2
-

Kraftigung Oberschenkel Riickseite, Gesaf3, Rumpf
Stabilisation
Ausfiihrung:

Auf Unterarmen abstitzen, Ellenbogen unter Schultern, Fersen hiftbreit am Boden; Beine,
Rumpf und HWS in einer Linie, Blick nach oben, Ganzkérperspannung halten, ruhige
Atmung

Variante:

Rechtes Bein leicht hochheben - halten; linkes Bein hochheben - halten
Je nach Leistungsniveau:

10,20,30sek halten, Pause solange wie Belastung, 3-10 DG

Seite 7 von 10



SPORT.LAND.m

8.Tiefe Liegestiitzposition:

- A .
b A

-

FOTOS: MAG. SKORSCH

TN

Kraftigung der Rumpf-,Brust-, Arm-,Schulter-,Gesap- und Oberschenkelmuskulatur;

Stabilisation
Ausfiihrung:

Tiefe Liegestltzposition einnehmen(Brustbein ca.5cm Uber dem Boden), Fersen bis Kopf
eine Linie, auf Handflachen oder Finger abstltzen, Oberkérper abwechselnd zu rechter und

linken Hand bewegen, Spannung aufrecht halten,
gleichmdfig Ein-und Ausatmen

Variante:

zusatzlich ein Bein leicht hochheben

Anfdnger:

10sek, 1-2 Durchgdnge, 60sek Pause
Fortgeschrittene:

20-30sek, 2-3 Durchgdnge, 60sek Pause
Kontrollierte, langsame-ziigige Ausfiihrung
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9.Hohe Bankstellung ricklings:

-

FOVOE: MAG. SKORSCH

Kraftigung Rumpf-, Gesdf3-, Beinmuskulatur
Gleichgewicht

Stabilisation

Ausgangsposition:

HUftbreit die FUPRe auf dem Boden, Zehenspitzen vorm Knie, Hande unter den Schultern am
Boden abgestutzt, Arme leicht abgewinkelt, Kopf, Rumpf und Oberschenkel in einer Linie,
Kdrperspannung halten

Endposition:

Rechten Arm und linkes Bein strecken und Position halten, rechter Arm bis linkes
gestrecktes Bein eine Linie, Ganzkdrperspannung, regelmépige Atmung; dann
Seitenwechsel...

Je nach Leistungsniveau:
10,20,30sek.halten,Pausen solange wie Belastung, 2-5 WH pro Seite, 2-5 Durchgadnge
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10.Total crunch:

Unterer und oberer Anteil der geraden Bauchmuskulatur
Ausgangsposition:

Rickenlage, Beine hoch, Knie oberhalb vom Bauchnabel, Bauchnabel zur WS ziehen,
Daumen am Wangenknochen, Hande am Hinterkopf, zwischen Kinn und Brust eine
Faustbreite Abstand

Ausfiihrung:

Gleichzeitig Schulterblatter, Gesaf3 und Becken heben, Knie Richtung Brustbein fihren, in
der WS rund werden und Bauchmuskeln zusammenschieben wie eine Ziehharmonika, bei
der Aufwartsbewegung ausatmen, bei der Abwdartsbewegung einatmen

Je nach Leistungsniveau:

so viele WH durchfiihren bis Bauchmuskel leicht zu brennen beginnen, dann 60sek Pause,
3-10 Durchgange
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