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2. Kriiftigung

Allg. Hinweise: die dynamischen Ubungen werden fliissig und langsam ausgefiihrt (12—15 Wie-
derholungen), die anderen Ubungen langsam aufgebout und stotisch gehalten (12—15 sec.),
Alle Ubungen werden mit zwei bis drei Serien durchgefihrt. Zwischen jeder Serie ca. 1,5 Min.
Pause. Die Intensitdt sollte bei ,etwas schwer” bis ,mittel schwer” liegen (Borg-Skala). Evtl.
miissen die Ubungen erschwert oder erleichtert werden. Grundsitzlich gilt: Bei der Entspannung
einatmen und bei der Anspannung ausatmen (AA-EE-Regel).

2.1 Bauch
2.1.1 Kaifer

Bemerkung: In Riickenlage nahern sich diogonales Arm- und Beinpaar im Wechsel an. Der Kopf
wird dabei in Verlangerung der Wirbelsdule mit Blickrichtung Decke gehalten.

2.1.2 Crunch gerade und schrig

Gerode Schrdg

Bemerkung:

Gerader Crunch: In Riickenlage werden die FiRe cufgestellt, die Arme befinden sich neben dem
Oberkérper und diz Handinnenflachen zeigen nach oben, Der Kopf wird mit Blickrichtung zur
Decke leicht angehoben. Schultern und Schulterblatter werden vom Untergrund abgehoben
und die Hande werden dabei in Richtung Oberschenkel/Knie gefinrt.

Anschliefend wird der Oberkorper wieder gesenkt.

Schréiger Crunch: Ausgangsstellung wie zuvor beschrieben, beide Arme werden bei dieser
Ubung zu einer Seite gefithrt.



2.4 Beine
2.4.1 Ausfallschritt

Avsganasstellung Endstellung

Bemerkung: Aus dem Stand wird abwechselnd ein Ausfallschritt vorwarts ausgefuhrt. Dabei
wird das Knie des vorderen Beins ca. 90" gebeugt und bleibt (iber dem vorderen Ful}, beide Fulie
zeigen nach vorne, der Oberkorper ist aufgerichtet, die Hande werden in der Hiiftheuge fixiert.
AnschlieSend wird die Ausgangsstellung eingenommen. Die Ubung wird dynamisch ausgefihrt.

2.4.2 Awusfallschritt mit erhthtem Bein

Ausgangsstellung Endstellung

Bemerkung: Die Durchfiihrung ist die gleiche, wie zuvor beschrieben. Das hintere Bein wird bei
dieser Ubung jedoch erhoht (z.B. auf einem kleinen Kasten) abgestelit, das vordere Bein wird ge-
beugt, das 90° gebeugte Knie des vorderen Beines bleibt Gber dem vorderan Ful3, beide Filie zei-
gen nach vorne, der Oberkorper ist aufgerichtet, Hande werden in die Hiftbeuge gestellt. Die
Ubung wird dynamisch ausgefiihrt.



5. Dehniibungen

Allg. Hinweise: Jede Ubung wird mindestens 30—60 Sek. gehalten werden. Dabei sollte die je-
weilige Position langsam eingenommen und verlassen werden. In der Endposition sollte ein
leichtes Ziehen (,Dehnschmerz™) spiirbar sein. Allgemein sollte darauf geachtet werden, dass
die Muskelgruppen beider Seiten gedehnt werden.

Wadenmuskulatur

Ausfallschritt, die Fulspitzen zeigen nach vorne.
Das vordere Bein ist angewinkelt, das hintere Bein
gestreckt. Die Ferse des nach hinten gestreckten
Beines wird in den Boden gedriickt. Der Oberkér-
per ist gerade und bildet die Verldngerung zum hin-
teren Bein. Die Hande werden auf dem vorderen
Oberschenkel abgestiitzt.

Hiiftbeugermuskulatur
Im Einbeinkniestand wird das vordere Bein ange-
winkelt, der hintere Unterschenkel und der Fuf3-
spann liegen auf dem Boden. Der Oberkorper ist
gerade und aufgerichtet, das Becken wird langsam
nach vorne geschoben.

Vordere Oberschenkelmuskulatur (Kniestrecker)

Die FiiRe stehen hiftbreit quseinander, die Knie sind leicht
gebeugt. Ein FuR wird oberhalb des Sprunggelenkes umgrif-
fen und an das Gesdl gefiihrt. Die Oberschenkel bleiben pa-
rallel nebeneinander. Der Oberkérper ist gestreckt und auf-
gerichtet, der Bauch ist angespannt. Zur besseren
Gleichgewichtskontrolle dient evtl. ein Festhalten an einer
Wand oder an einem Partner.




