UBUNGSZIEL

FALSCH

RICHTIG

Kraftigung der
Beinmuskulatur.

ENTENGANG

Starke Uberbelastung
der Kniegelenke (Me-
nisken und Bander).

Mit dem Riicken an eine Wand
lehnen und die Knie beugen.
Winkel im Kniegelenk nicht
unter 90°.

Beweglichkeit
des Rumpfes,
Dehnung der
hinteren Ober-
schenkelmusku-
latur und der
Rickenstrecker.

DIAGONALE RUMPF-
BEUGE

Wippen und Federn
bewirken keine Deh-
nung der Muskulatur.
Drehung der Wirbel-
séule verursacht er-
—-hohte Beanspruchung
im Lendenbereich.

Hinknien und vorne
mit etwas gebeugten
Armen abstiitzen. Die
Beine und Arme sind
schulterbreit
auseinander. Die
Wirbels&ule nach oben
driicken und einen Katzenbuckel machen.

Dehnung der
Rucken- und
hinteren Bein-
muskulatur.

RUMPFBEUGE IM LANG- UND GRATSCHSITZ
Erhebliche Druckbelastung im
Lendenwirbelbereich.

In Riickenlage ein
Bein auf den Bo-
den legen und
das andere Bein

= angewinkelt auf-
) stellen . Das an-
gewinkelte Bein
am Oberschenkel fassen und zur Brust ziehen.
FuBspitze anziehen, das andere Bein gestreckt
lassen. Mit den Armen nachgeben und das Bein
strecken und in dieser Position halten.

Dehnung der
hinteren Ober-
schenkelmusku-
latur.

RUMPFVORBEUGE IM EINBEINIGEN STAND
Uberlastung der Lendenwirbelsaule.

Ein Bein gestreckt z. B. auf
einen kleinen Hocker stellen
und die FulRspitze anziehen.
Das Standbein ist leicht ge-
beugt. Mit geradem Riicken
nach vorn beugen und das
Becken nach hinten schieben.

Beweglichkeit
der Huftgelenke
und Dehnung
der hinteren
Oberschenkel-
muskulatur

HURDENSITZ

Uberdehnung des Innenbands im abgewinkel-
ten Kniegelenk und Uberlastung des Innenme-
niskus. Unfunktionelle Beanspruchung der
Lendenwir-
belsaule.

. Standbein leicht gebeugt und das

~ " andere Bein gestreckt auf die Fer-
4 se stellen. Die Fuf3spitze anzie-

hen, und das Becken langsam

nach hinten schieben, bis die

Dehnung in der hinteren Ober-

schenkelmuskulatur zu spuren ist.
Der Ricken bleibt gerade.

Gleichgewichts-
Ubung und Deh-
nung der vorde-
ren
Rumpfmusku-
latur.

] GUNG IM STAND
"y Uberlastung der Lendenwir-
belséule durch Hohlkreuzbil-
dung und Drehbewegung.

In Ruckenlage die Arme neben den Kopf legen.
Arme strecken und die Hande mdglichst in Bo-
dennahe lassen. Zur Unterstiitzung der Wirbel-
saule kann man ein flaches Kissen oder Hand-
tuch unter den Lendenbereich legen.

Mobilisation der
Wirbelséaule
durch die Deh-
nung der RU-
ckenmuskulatur

PFLUG

Uberlastung der Hals- und Brustwirbelsaule.
Das hintere Langsband der Wirbels&ule wird
Uberdehnt.

Auf den Ricken legen. Kopf und Beine heben
und die Knie vorsichtig so nah wie méglich zur
Stirn ziehen.

Dehnung der
vorderen
Rumpfmuskula-
tur.

SCHWALBENNEST

Lendenwirbelséule wird in unnatirliche Hohl-
kreuzhaltung gezogen. Die Muskulatur, die
eigentlich ge-
dehnt werden
soll, wird ange-
spannt.

Auf Unterschenkel/FliRe setzen, die Arme nach
vorne strecken und Brustbein in Richtung Bo-
den driicken.

Beweglichkeit
der Lendenwir-
belsaule und
Dehnung der
hinteren Ober-
schenkelmuskul
atur.

HOLZHACKERUBUNG

Wippen und Federn bewir-
ken keine Dehnung der
Muskulatur. AuRerdem er-
"hebliche Belastung der Ban-
E/§ der und der Lendenwirbel-
== saule.

Im Fersensitz
den Oberkérper
auf die

g Oberschenkel
=24 ablegen und
sich zusam-

menrollen. Die Arme seitlich neben die Unter-
schenkel legen. Auch die seitliche Embryohal-
tung dehnt die Rickenmuskulatur bei gleichzei-
tiger Schonung der Wirbels&ule.

Ganzkdrperent-
spannung und
Dehnung der
Rumpfvorder-
seite.

, PARTNERUBUNG AUSHANGEN
Uberlastung der Lenden-
wirbelséule durch die Hohl-
kreuzstellung. Die Muskula-

entspannt.

tur wird eher angespannt als |

; gen langsam nach hinten
fahren.
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Kréaftigung der
Ricken- und
Schultermusku-
latur.

=~ BALLWURFUBUNG IN
+ 4 BAUCHLAGE

Starke Hohlkreuz-
stellung und extreme
Anspannung be-
lasten die Lenden-
wirbelsaule.

. Hinknien und
Wvome mit
leicht gebeug-
i ten Armen
abstitzen.
Das rechte Bein strecken und den linken Arm

bis in die Waagerechte heben, aber nicht hoher.
Dann mit der anderen Kérperseite wiederholen

Kraftigung der
Rickenmusku-
latur und Deh-
nung der hinte-
ren Oberschen-
kelmuskulatur.

RUMPFVORHALTE

=, Hohe Druckbelastung
in der Lendenwirbel-
séaule.

#* Mit leicht gebeugten Beinen
hinstellen, den Oberkdrper
leicht nach vorne beugen
und die Arme in Verlange-
rung des Riickens nach
oben strecken. Wichtig ist,
dass der Riicken gerade
bleibt.

Kréaftigung der
schragen
Bauchmuskula-
tur.

BEINPENDEL

(SEITLICHES WERFEN DER
BEINE IN RUCKENLAGE )
Starke Hohlkreuzbildung mit
Drehbewegung der Lenden-
wirbelséule.

In Ruckenlage
die angewin-
kelten Beine
Uberkreuzen. S
Die Schultern —
vom Boden
nehmen und im Wechsel die rechte Hand gegen
das linke Knie drticken, dann die linke Hand
gegen das rechte Knie.

Kraftigung der
Rickenmusku-
latur.

BAUCHWIPPE
Extreme Hohlkreuzstellung mit starker Uber-
lastung der Lendenwirbelsaule.

Auf den RU-
cken legen

- und die Beine
| angewinkelt
aufstellen.
Nun das Be-
cken heben, bis die Kérpervorderseite eine ge-
rade Linie bildet.

Beweglichkeit
der Halswirbel-
saule.

KOPFKREISEN

Uberlastung der Gelenke, Bander
und Zwischenwirbelscheiben, da
die Halswirbelsaule fur derartige
Drehbewegungen ungeeignet ist.

Das Neigen
des Kopfes
zur Seite, das
Kippen nach
vorn und
leicht nach
hinten und das Drehen nach rechts und links
gehoren zu den naturlichen Bewegungen des
Kopfes und damit der Halswirbels&ule.

Kraftigung der
Bauchmuskula-
tur.

BEINKREISEN
= UND BEIN-
== SCHERE IN

el . _ RUCKENLAGE
Der lange
Hebel verbunden mit dem Gewicht der Beine
zieht besonders Menschen mit schwéacherer
Bauchmuskulatur in ein starkes Hohlkreuz.
AuBBerdem wird v.a. die Huftbeugemuskulatur
gekraftigt, die ohnehin bei den meisten Sport-
lern sehr ausgepragt ist.

Auf den Ricken legen,
die leicht gebeugten
Beine zeigen nach oben.
Dann das Becken vom
Boden, ohne dass die
Beine weiter Richtung
Kopf wandern.

Mobilisation des
Rumpfes.

e RUMPFKREISEN

Uberbelastung im Lendenwir-
belbereich.

Im Stand einen gebeugten Arm
seitlich tber den Kopf nehmen. Mit
der anderen Hand den Arm leicht
nach auf3en ziehen, ohne Schul-
tern und Hufte zu verdrehen.

Kraftigung der
Bauchmuskula-
tur.

SIT UPS

Zu grof3e Belastung der Lendenwirbelsaule.
Trainiert werden vorrangig die Hiftbeuger
(s.0.).

Auf den Rucken

legen. Die Beine
liegen so z. B. auf

it

f7=) einem Hocker,

/s dass die Ober-
schenkel senk-
recht und die
Unterschenkel waagerecht sind. Kopf und
Schulter langsam vom Boden abrollen, bis die
Hénde den Hocker erreichen.

Kréaftigung der
Kniebeuger.

BEINCURLS
BAUCHLINGS
Starke Belastung
der Lendenwirbel-

Unbedingt eine
-“\ geeignete Curlbank
mit einem Knick im

Hiiftbereich ver-

Kréaftigung der
Bauchmuskula-
tur.

2 KLAPPMESSER
0 Starke Belastung der
Lendenwirbelséule und
Uberwiegend Kraftigung
der Huftbeugemuskulatur.

_In Ruckenlage
die angewin-
kelten Beine

aufstellen. Die

" Fersen gegen

den Boden drucken. Dann Kopf und Schulter
etwas vom Boden abheben. Kopf zur Brust neh-
men.
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séaule durch die wenden.
= Hohlkreuzstellung.
Quelle: www.sportunterricht.de/lksport/funktionsgym?20.html
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