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Ubungserklarung

Extension und Flexion des Beines in Schulterlage - links
Ganzkorper: Oberschenkelmuskulatur, Gesassmuskulatur, Bauchmuskulatur

Schulterlage, die Arme seitlich neben dem Korper auf dem Boden ablegen, ein Bein (rechts) angewinkelt mit dem
Fuss/der Ferse auf dem Boden aufgestellt (Ferse etwas vor dem Knie platzieren, ungefahr 90 Grad Winkel im
Kniegelenk), das andere (linke) Bein wird auch angewinkelt aber vom Boden abgehoben, das Becken wird ebenfalls
angehoben. Mit der Ferse des Beines in Hochhalteposition wird in die Schlaufe eines elastischen Gummibandes
gestiegen, das andere Ende des Bandes wird fixiert, indem das Band um den Unterschenkel (gleich unterhalb des
Knies) des abgestellten Beines gelegt wird. Aus dieser Position das Trainingsbein (links) strecken (einseitige leg press
- Knieextension) und wieder zurlick in die Ausgangsposition flihren/beugen.

Achtung:
Oberkorper, Oberschenkel und ausgestrecktes Bein bilden in der Endposition praktisch eine Linie, Oberkorper liegt nur
auf den Schultern auf, Becken parallel zum Boden halten (nicht seitlich hangen lassen).

Erleichtern:
Gummiband mit geringerem Widerstand wahlen.

Erschweren:
Gummiband mit grosserem Widerstand wahlen.

Bildliche Darstellung

Extension und Flexion des Beines in Schulterlage - rechts
Ganzkorper: Oberschenkelmuskulatur, Gesassmuskulatur, Bauchmuskulatur

Schulterlage, die Arme seitlich neben dem Korper auf dem Boden ablegen, ein Bein (links) angewinkelt mit dem
Fuss/der Ferse auf dem Boden aufgestellt (Ferse etwas vor dem Knie platzieren, ungefahr 90 Grad Winkel im
Kniegelenk), das andere (rechte) Bein wird auch angewinkelt aber vom Boden abgehoben, das Becken wird ebenfalls
angehoben. Mit der Ferse des Beines in Hochhalteposition wird in die Schlaufe eines elastischen Gummibandes
gestiegen, das andere Ende des Bandes wird fixiert, indem das Band um den Unterschenkel (gleich unterhalb des
Knies) des abgestellten Beines gelegt wird. Aus dieser Position das Trainingsbein (rechts) strecken (einseitige leg press
- Knieextension) und wieder zuruck in die Ausgangsposition fuhren/beugen.

Achtung:
Oberkorper, Oberschenkel und ausgestrecktes Bein bilden in der Endposition praktisch eine Linie, Oberkorper liegt nur
auf den Schultern auf, Becken parallel zum Boden halten (nicht seitlich hangen lassen).

Erleichtern:
Gummiband mit geringerem Widerstand wahlen.

Erschweren:
Gummiband mit grosserem Widerstand wahlen.
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Ubungserklarung

Abduktion und Adduktion des Beines im seitlichen Unterarmstutz - links
Ganzkorper: Gesassmuskulatur, Abduktoren, Bauchmuskulatur

Seitstutz auf dem linken Unterarm, wobei das untere Knie, der Unterschenkel (zeigt schrag nach hinten) sowie das
Aussenrist des Fusses auf dem Boden abgesetzt werden. Das obere (rechte) Bein wird auf dem unteren aufgestitzt.
Zwischen den Beinen wird ein elastisches Gummiband gespannt (Band um die Oberschenkel etwas oberhalb der Knie
legen). Der freie Arm kann auf der Hufte abgestitzt werden. Aus dieser Position das obere (angewinkelte) Bein
abspreizen (Band dehnen/weiter spannen) und gleichzeitig die Hufte heben und nach vorne driicken. Anschliessend
das Becken zurlck in die Ausgangsposition senken und das obere Bein wieder zum unteren Bein flihren. Der freie Arm
kann die Bewegung begleiten, indem er in der Endposition nach oben zeigt, oder er bleibt auf der Hufte abgestutzt.

Achtung:
In der Endposition bilden Oberschenkel und Oberkorper praktisch eine Linie (Becken nach vorne schieben).

Erleichtern:
Gummiband mit geringerem Widerstand wahlen.

Erschweren:
Gummiband mit grosserem Widerstand wahlen.

Bildliche Darstellung

Abduktion und Adduktion des Beines im seitlichen Unterarmstiitz - rechts
Ganzkorper: Gesassmuskulatur, Abduktoren, Bauchmuskulatur

Seitstutz auf dem rechten Unterarm, wobei das untere Knie, der Unterschenkel (zeigt schrag nach hinten) sowie das
Aussenrist des Fusses auf dem Boden abgesetzt werden. Das obere (linke) Bein wird auf dem unteren aufgestutzt.
Zwischen den Beinen wird ein elastisches Gummiband gespannt (Band um die Oberschenkel etwas oberhalb der Knie
legen). Der freie Arm kann auf der Hufte abgestutzt werden. Aus dieser Position das obere (angewinkelte) Bein
abspreizen (Band dehnen/weiter spannen) und gleichzeitig die Hufte heben und nach vorne dricken. Anschliessend
das Becken zurlck in die Ausgangsposition senken und das obere Bein wieder zum unteren Bein fuhren. Der freie Arm
kann die Bewegung begleiten, indem er in der Endposition nach oben zeigt, oder er bleibt auf der Hufte abgestutzt.

Achtung:
In der Endposition bilden Oberschenkel und Oberkorper praktisch eine Linie (Becken nach vorne schieben).

Erleichtern:
Gummiband mit geringerem Widerstand wahlen.

Erschweren:
Gummiband mit grosserem Widerstand wahlen.
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Ubungserklarung

Adduktion und Abduktion eines Beines in Seitenlage - links
Unterkorper: Adduktoren

Seitenlage auf der linken Korperseite, wobei das untere gestreckte Bein in Verlangerung des Korpers nach hinten zeigt,
das obere leicht angewinkelte Bein wird Uber das untere Bein gefuhrt, so dass das Knie, der Unterschenkel (zeigt auch
nach hinten) sowie das Fussinnenrist ebenfalls auf dem Boden platziert werden. Zwischen den Beinen wird ein
elastisches Gummiband gespannt (Band um die Fussknodchel legen). Der untere Arm stutzt den Kopf, der obere
angewinkelte Arm stutzt den Oberkorper, indem die Hand auf Hohe des Bauchnabels auf dem Boden platziert wird. Aus
dieser Position das untere (gestreckte) Bein anheben (Band dehnen/weiter spannen) und zurlck in die
Ausgangsposition senken.

Achtung:
FUr eine hohere Intensitat das Trainingsbein nicht vollstandig ablegen.

Erleichtern:
Gummiband mit geringerem Widerstand wahlen.

Erschweren:
Gummiband mit grosserem Widerstand wahlen.

Bildliche Darstellung

Adduktion und Abduktion eines Beines in Seitenlage - rechts
Unterkorper: Adduktoren

Seitenlage auf der rechten Korperseite, wobei das untere gestreckte Bein in Verlangerung des Korpers nach hinten
zeigt, das obere leicht angewinkelte Bein wird Uber das untere Bein gefuhrt, so dass das Knie, der Unterschenkel (zeigt
auch nach hinten) sowie das Fussinnenrist ebenfalls auf dem Boden platziert werden. Zwischen den Beinen wird ein
elastisches Gummiband gespannt (Band um die Fussknochel legen). Der untere Arm stitzt den Kopf, der obere
angewinkelte Arm stutzt den Oberkorper, indem die Hand auf Hohe des Bauchnabels auf dem Boden platziert wird. Aus
dieser Position das untere (gestreckte) Bein anheben (Band dehnen/weiter spannen) und zurlck in die
Ausgangsposition senken.

Achtung:
FUr eine hohere Intensitat das Trainingsbein nicht vollstandig ablegen.

Erleichtern:
Gummiband mit geringerem Widerstand wahlen.

Erschweren:
Gummiband mit grosserem Widerstand wahlen.
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Ubungserklarung

Abduktion und Adduktion der Beine in Liegestitzposition
Korpermitte: Bauchmuskulatur

Liegestutzposition (hoher Stutz/high plank, Gesicht/Blick nach unten gerichtet), zwischen den Beinen ein elastisches
Gummiband spannen (Band um die Fusskndchel legen), die Beine abwechslungsweise zur Seite (beidseitige
Huftabduktion) und wieder zur Mitte fuhren (Fuss re zur Seite, Fuss li zur Seite, Fuss re zur Mitte, Fuss li zur Mitte etc.).

Achtung:
Oberkdrper stabil halten, kein Hohlkreuz (Bauch anspannen).

Erleichtern:
Gummiband mit geringerem Widerstand wahlen.

Erschweren:
Gummiband mit grosserem Widerstand wahlen; Zusatzgewicht (an den Beinen und/oder auf dem Rucken); instabile
Unterlage fur die Arme.

Variante I:

Unterarmstutz (statt Liegestutzposition)

Variante II:

Die Beine gleichzeitig durch kleine Springe abspreizen und wieder in die Ausgangsposition zusammenfuhren.

Bildliche Darstellung

Verschieben der Arme in Liegestutzposition
Ganzkorper: Bauchmuskulatur, Schultermuskulatur

In Liegestutzposition wird zwischen den Armen ein elastisches Gummiband platziert (Band um die Handgelenke legen).
Aus der Lage im hohen Stutz abwechslungsweise die Position einer Hand andern (Arme stets gestreckt), indem die
Hand entlang des Bodens an die neue Position gefuhrt wird (die andere Hand fixiert weiterhin das andere Ende des
Bandes am Boden). Die Bewegungsabfolge ist frei wahlbar, zwei Moglichkeiten waren beispielsweise: Hand re nach
oben re und zurtck zur Mitte, Hand re waagrecht zur rechten Seite und zuriuck zur Mitte, Hand re nach unten re,
anschliessend dieselbe Abfolge mit der linken Hand - oder: Hand re nach oben re, Hand li nach oben li, Hand re nach
unten re, Hand li nach unten li, Hand li nach oben li, Hand re nach oben re etc. Die Distanz der Arme muss nicht immer
schulterbreit bleiben und kann auch variiert werden.

Achtung:
Die Arme bleiben beim Verschieben praktisch gestreckt und das Band hat stets eine gewisse Spannung.

Erleichtern:
Gummiband mit geringerem Widerstand wahlen.

Erschweren:
Gummiband mit grosserem Widerstand wahlen.
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Ubungserkliarung Bildliche Darstellung

Arme gegengleich zur Seite flihren im Stand
Oberkorper: Ruckenmuskulatur, Schultermuskulatur

Aufrechter schulterbreiter Stand, Arme auf Schulterhdhe ausgestreckt in Vorhalte, Handrlicken zeigen zur jeweiligen
Seite weg vom Korper, zwischen den Armen wird ein elastisches Gummiband gespannt (Band um die Handrtcken
legen). Aus dieser Position die Arme O6ffnen/seitlich abspreizen (Schulterblatter zusammenziehen -
Retraktion/Aussenrotation der Schultern) und zurlck in die Ausgangsposition fihren.

9 Erleichtern:
Gummiband mit geringerem Widerstand wahlen.

Erschweren:
Gummiband mit grosserem Widerstand wahlen.

Abduktion und Adduktion der Arme im Stand
Oberkorper: Ruckenmuskulatur

Im schulterbreiten Stand zeigen die gestreckten Arme senkrecht nach oben (Hochhalte), wobei die Handflachen zur
jeweiligen Seite zeigen, zwischen den Armen wird ein elastisches Gummiband gespannt (Band um die
Hande/Handflachen legen). Die Handflachen zur jeweiligen Seite drucken (die Arme abspreizen - V-Position), um das
Gummiband zu dehnen/weiter zu spannen. Anschliessend die Arme zuruck in die Ausgangsposition fuhren.

10 | Erleichtern:
Gummiband mit geringerem Widerstand wahlen.

Erschweren:
Gummiband mit grosserem Widerstand wahlen.
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Ubungserklarung

Extension/Protraktion des Nackens im Stand
Oberkorper: Hals-/Nackenmuskulatur

Im aufrechten Stand ein elastisches Gummiband um die Stirn legen und mit den Handen der angewinkelten Arme hinter
dem Kopf festhalten/fixieren (Hande hinter dem Kopf verschranken, Ellenbogen auf Kopfhdéhe). Den Kopf nach vorne
neigen, um das Band zu dehnen/spannen, und wieder zurluck in die neutrale Ausgangsposition heben
(Nackenextension/-protraktion).

Bildliche Darstellung

Achtung:
11 Bewegung findet ausschliesslich im Nacken statt (Oberkorper und Arme bleiben stabil).
Erleichtern:
Gummiband mit geringerem Widerstand wahlen.
Erschweren:
Gummiband mit grosserem Widerstand wahlen.
Flexion/Retraktion des Nackens im Stand
Oberkorper: Hals-/Nackenmuskulatur
Im aufrechten Stand ein elastisches Gummiband um die Stirn legen und mit den Handen der angewinkelten Arme vor
dem Kopf festhalten/fixieren (Ellenbogen auf Brusthohe, Hande vor der Stirn platziert). Den leicht nach vorne gesenkten
Kopf nach hinten neigen, um das Band zu dehnen/spannen, und wieder zurlck in die Ausgangsposition fuhren
(Nackenflexion/-retraktion).
Achtung:
12 J

Bewegung findet ausschliesslich im Nacken statt (Oberkorper und Arme bleiben stabil).

Erleichtern:
Gummiband mit geringerem Widerstand wahlen.

Erschweren:
Gummiband mit grosserem Widerstand wahlen.
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