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Stretching - Dehnungsgymnastik

1. Grundsitzliches zum Stretching

Die Methode des Stretching beschreibt ein Dehnungs-
training, das zur Verbesserung der Beweglichkeit bei-
trigt. Stretching kann von jedem, iiberall, zu jeder Zeit und
ohne spezielle Hilfsmittel betrieben werden. Nach
Verletzungen sollte vor der Durchfiihrung von Stretching
grundsétzlich ein Arzt konsultiert werden.

Stretching fiihrt

- zu einer besseren Gelenkmobilitét,

- zu erhohter Elastizitdt von Muskeln, Sehnen und
Bindern,

- zu 6konomischeren Bewegungen,

- zur Steigerung der Duchblutung und des Stoffwechsels
in der Muskulatur,

- zu schnellerer Regeneration,

- zu geringerer Verletzungsanfilligkeit des Bewegungs-
apparates und

- zu gesteigertem Wohlbefinden.

2. Prinzipien zur Durchfiihrung von Stretching

- Beiallen Dehniibungen wird nicht nachgefedert, gewippt
oder geschwungen.

Durch das Nachfedern wird im Muskel ein Dehnungsre-
flex (Schutzreflex) ausgelost. Der Muskel zieht sich
zusammen (Kontraktion), und man erreicht das Gegenteil
von dem, was man erreichen will. Der Muskel wird nicht
gedehnt, sondern er verkiirzt sich.

- Bei allen Dehniibungen wird bis kurz vor einen indivi-
duellen Schmerzpunkt gedehnt; hier sollte die Dehnung
zwischen 5 und 10 Sekunden gehalten werden. Danach
wird die Dehnung wieder langsam aufgelost. In der
Literatur findet man Zeitangaben von 5-30 Sekunden fiir
die Dehnung. 5-10 Sekunden Dehnzeit bieten aber einen
guten Kompromifl zwischen Zeitaufwand und
Wirksamkeit. An der individuellen Schmerzgrenze ver-
splirt man ein leichtes “Kribbeln” in der gedehnten
Muskulatur, das durch die Dehnung allméhlich geringer
wird.

- Jede Dehniibung soll beidseitig ausgefiihrt und minde-
stens zweimal wiederholt werden.

- Bei allen Dehniibungen ist auf eine normale, ruhige und
regelmédBige Atmung zu achten. PreBatmung soll
vermieden werden.
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- Sehr gute Ergebnisse erzielt man mit dem Prinzip
“Dehnung - Anspannung der Muskulatur (Kontraktion) -
Entspannung - nochmalige Dehnung”, wobei die
Kontraktion in Verbindung mit der nachfolgenden
Entspannung zu einer erhéhten Dehnbarkeit der Muskula-
tur bei der nachfolgenden Dehnung fiihrt.

- Wihrend jeder Dehniibung soll eine Ganzkorperspan-
nung erzeugt werden; die nicht unmittelbar an der
Dehnung beteiligten Muskelgruppen sollen angespannt
werden.

- Nach einer Dehniibung fiir eine Muskelgruppe (Agonist,
z.B. riickwirtige Oberschenkelmuskulatur) soll kurz
darauf auch die gegeniiberliegende Muskelgruppe (An-
tagonist, z.B vordere Oberschenkelmuskulatur) gedehnt
werden.

3. Dehniibungen fiir den Oberkérper

Dehnung der riickwirtigen Nackenmuskulatur (Bild
1):

Der Ubende liegt auf dem Riicken. Beide Hénde greifen
verschrankt hinter den Kopfund ziehen diesen nach vorne
auf die Brust.

Die Dehnung erfolgt bis an die Schmerzgrenze; sie wird
dort 5 bis 10 Sekunden gehalten und dann langsam wieder
aufgelost.

Variante: die Ubung wird zunzchst wie oben beschrieben
durchgefiihrt. Nach der Dehnung wird die Nackenmusku-
latur fiir 5 Sekunden angespannt, indem der Ubende
seinen Kopf gegen den Widerstand der Hénde in Richtung
Boden driickt. Dann erfolgt eine Entspannung der
Muskulatur von 3 bis 5 Sekunden und anschlielend eine
nochmalige Dehnung.

Dehnung der seitlichen Nackenmuskulatur (Bild 2):
Im aufrechten Stand mit leicht gegrétschten Beinen wird
der Kopf auf eine Schulter gelegt. Gleichzeitig werden
der Gegenarm und die Gegenschulter nach unten gezogen.
Es ist wichtig, da3 die Schulterachse parallel zum Boden
gehalten wird.
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Diese Dehnstellung wird 5 bis 10 Sekunden beibehalten
und danach langsam wieder aufgelost.

Variante (Bild 3): Die Ubung wird zunichst wie oben
beschrieben durchgefiihrt. Danach hélt eine Hand den
Kopfaufder Schulter fest; der Ubende versucht, den Kopf
gegen den Widerstand der Hand aufzurichten.
AnschlieBend an diese Muskelanspannung (5 Sekunden)
erfolgt eine Muskelentspannung (3 bis 5 Sekunden) und
eine nochmalige Dehnung.

Dehnung der riickwirtigen Schultermuskulatur
(Bild 4):

Ein Arm wird in Schulterhohe vor den Korper bewegt; die
Hand bzw. der Unterarm wird auf der Gegenschulter
abgelegt. Mit der anderen Hand wird der Arm so weit wie
moglich an den Korper herangedriickt. Die Dehnung wird
fiir 5 bis 10 Sekunden beibehalten und danach langsam
wieder aufgelost.

Variante: nach der Dehnung wird der Muskel kontrahiert,
indem der korpernahe Arm gegen den Widerstand des
anderen Armes driickt (5 Sekunden). AnschlieBend wird
der Muskel 3 bis 5 Sekunden entspannt und nochmals
gedehnt.

Dehnung der vorderen Schultermuskulatur, der
Brustmuskulatur und des langen Riickenstreckers
(Bild 5) (gleichzeitig wird bei dieser Ubung auch die
riickwértige Oberschenkelmuskulatur gedehnt!):

Im aufrechten Stand mit leicht gegritschten Beinen
werden die Hénde hinter dem Riicken gefafit. Der
Oberkorper wird nach vorne abgebeugt, und die gefaliten
Hénde werden so weit wie moglich nach vorn-unten
bewegt. An dem Punkt, wo die Schmerzgrenze erreicht
ist, wird diese Stellung 5 bis 10 Sekunden beibehalten und
anschlieBend langsam aufgelost.

Dehnung der vorderen Oberarmmuskulatur und der
Brustmuskulatur (Bild 6):

Im aufrechten Stand mit der Kérpervorderseite unmittel-
bar vor einer Wand (oder auch einer Tiir, einem Zaun u.4.)
wird ein Arm in Schulterhéhe mit der Handflédche an die
Wand gelegt. Aus dieser Position wird der Kérper
langsam von der Wand weggedreht, wobei der Arm seinen
Kontakt zur Wand nicht verlieren darf. An dem Punkt, wo
die Schulter sich von der Wand zu 16sen beginnt, soll die
Dehnstellung 5 bis 10 Sekunden beibehalten werden.
Variante 1: in der beschriebenen Dehnstellung wird die an
der Wand liegende Hand nach hinten von der Wand
weggeklappt.

Variante 2: nach der Dehnung erfolgt ein Anspannen der
Muskulatur, indem der an der Wand liegende Arm gegen
die Wand driickt (5 Sekunden). AnschlieBend wird der
Muskel fiir 3 bis 5 Sekunden entspannt und nochmals
gedehnt.

Dehnung der riickwértigen Oberarmmuskulatur
(Bild 7):

Im aufrechten Stand mit leicht gegrétschten Beinen wird
ein Arm hinter den Kopf bewegt, so dal die Hand
zwischen die Schulterblétter fillt. Mit der anderen Hand
wird der Ellenbogen hinter den Kopf gezogen. Diese
Dehnstellung wird 5 bis 10 Sekunden beibehalten und
anschlieBend langsam aufgelost.

Variante 1 (Bild 8): die Dehnung erfolgt wie oben
beschrieben, zusitzlich beugt der Ubende den Oberkor-
per seitlich ab. Dabei ist ein Ausweichen nach vorn oder
hinten zu vermeiden.

Variante 2: nach der Dehnung wird die Muskulatur fiir 5
Sekunden gegen den Widerstand des haltenden Armes
angespannt, danach fiir 3 bis 5 Sekunden entspannt und
nochmals gedehnt.



Dehnung der Muskeln auf der Unterarminnenseite
(Bild 9):

Der Ubende befindet sich im Kniestand und setzt die
Arme vor sich senkrecht am Boden auf. Dabei zeigen die
Fingerspitzen zu den Knien. Diese Dehnstellung wird fiir
5 bis 10 Sekunden gehalten und dann langsam aufgelost.

Dehnung der seitlichen Rumpfmuskulatur (Bild 10):
Im aufrechten Stand, wobei die Beine mehr als schulter-
breit gegrétscht sind, wird der Oberkorper seitlich abge-
beugt und darf dabei nicht nach vorne oder hinten
ausweichen; der Rumpf und die gegrédtschten Beine
bleiben in einer Ebene!

Variante 1: Der Arm der zu dehnenden Korperseite wird
tiber den Kopf gestreckt (Bild 11).

Variante 2: der Arm der nicht gedehnten Rumpfseite
stiitzt den Rumpf am Oberschenkel ab.

Variante 3: nach der Dehnung wird die Muskulatur
angespannt, indem ein Partner den Ubenden am Aufrich-
ten des Oberkorpers hindert (5 Sekunden). AnschlieBend
wird die Muskulatur fiir 3 bis 5 Sekunden entspannt, und
es erfolgt eine nochmalige Dehnung.
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Dehnung der seitlichen Rumpfmuskulatur und der
Brustmuskulatur (Bild 12):

In der Riickenlage ist der Korper gestreckt und beide
Arme liegen in einem 90-Grad-Winkel zum Korper am
Boden. Ein Bein wird angewinkelt und mit dem FuB3 auf
das Knie des anderen Beins gesetzt. Dann wird das Knie
des angewinkelten Beines in Richtung Gegenarm so weit
wie moglich zum Boden bewegt. Dabei sollen beide
Schultern Kontakt mit dem Boden behalten. Diese
Dehnstellung wird 5-10 Sekunden gehalten und dann
langsam aufgeldst.

Variante 1 (Bild 13): der Ubende zieht das Knie des
angewinkelten Beines mit dem Gegenarm in Richtung
Boden.

Variante 2: ein Partner hélt die Schultern am Boden und
driickt das Knie des angewinkelten Beines in Richtung
Boden.

Variante 3: nach der Dehnung wird die Muskulatur fiir 5
Sekunden angespannt, indem das angewinkelte Bein
gegen den Widerstand des Gegenarms oder eines Part-
ners aufgerichtet wird. Anschlieend folgt eine Entspan-
nung fiir 3 bis 5 Sekunden und eine nochmalige Dehnung
der Muskulatur.

Dehnung der langen Riickenstrecker (Bild 14):

Der Ubende sitzt mit angewinkelten Beinen und beugt
seinen Oberkorper soweit nach vorne, daf sich der Kopf
bzw. die Schultern zwischen den Knien befinden. In dieser
Dehnstellung soll 5-10 Sekunden ausgeharrt werden.
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Variante 1: Der Ubende faBt seine FiiBe bzw. seine
FuB3gelenke und zieht sich soweit nach vorne, bis er seine
individuelle Schmerzgrenze erreicht hat.

Variante 2: Aus der gleichen Position wie bei Variante 1
versucht sich der Ubende, gegen den Widerstand der
haltenden Arme mit dem Oberkérper aufzurichten. Diese
Anspannung soll 5 Sekunden gehalten werden. Nach einer
Entspannung von 3-5 Sekunden erfolgt die erneute
Dehnung, die wiederum 5-10 Sekunden andauern soll.

Dehnung der langen Riickenstrecker:

Auf dem Riicken liegend, zieht der Ubende seine Beine,
die er mit den Hénden an den Oberschenkeln gegriffen
hat, zur Brust. Der Kopf wird vom Boden abgehoben, und
die Beine werden so weit wie moglich gegen das Kinn
gezogen. In dieser Position soll die Dehnung 5-10 Sekun-
den gehalten werden.

Variante: In Riickenlage hebt der Ubende seine Beine
gebeugt vom Boden ab und faflit mit den Hénden in die
Kniekehlen. Dann versucht er, das Gesd3 auf den Boden
zu pressen und die Knie ca. 5 Sekunden gegen den
Widerstand der Arme kréftig nach unten zu driicken.
Daran anschlieBend wird nach einer Entspannung von ca.
3-5 Sekunden der Kopf vom Boden abgehoben und die
Knie werden zum Kinn gezogen. In dieser Position
verharrt der Ubende 5-10 Sekunden.

4. Dehniibungen fiir Hiifte und Beine

Dehnung der Adduktoren (Hiiftinnenseite oder
Leiste) und inneren Oberschenkelmuskulatur (Bild
15):

Im aufrechten Sitz werden die FuBfldchen aneinander
gesetzt; die FiiBe werden ganz dicht an den Korper gefiihrt
und mit den Hénden festgehalten. In dieser Position
sollen die Knie so weit wie moglich in Richtung Boden
bewegt werden. An der individuellen Schmerzgrenze soll
diese Dehnstellung 5-10 Sekunden gehalten und dann
langsam wieder aufgelost werden.

Variante 1 (Bild 16): Eine verstdrkte Dehnwirkung erzielt
man, wenn man die Ubung wie oben beschrieben durch-
fithrt und zusétzlich den Oberkorper und das Becken nach
vorne neigt. Dabei soll der Oberkorper gerade bleiben!

Variante 2: Nach der Dehnung, die oben erldutert wurde,

erfolgt eine Anspannung der Muskulatur, indem der
Ubende seine Knie gegen den Widerstand eines Partners
zu schlieBen versucht. Die Kontraktion dauert 5
Sekunden; danach wird die Muskulatur fiir 3-5 Sekunden
entspannt und abermals gedehnt.

Dehnung der Adduktoren und der inneren Ober-
schenkelmuskulatur (Bild 17):

Im aufrechten Sitz werden die gestreckten Beine mog-
lichst weit gegritscht. Die FuBBspitzen sollen dabei ange-
zogen sein, und die Knie sind vollstdndig durchgedriickt.
Der Ubende neigt seinen geraden Oberkorper nach vorne
in Richtung Boden. An der individuellen Schmerzgrenze
soll diese Position 5-10 Sekunden gehalten und dann
langsam wieder aufgelost werden.

Dehnung der Adduktoren und der inneren Ober-
schenkelmuskulatur (Bild 18):

Aus dem aufrechten Kniestand wird ein Bein gestreckt zur
Seite weggegritscht. Der Oberschenkel des knieenden
Beins und der Oberkorper sind senkrecht und bilden eine
Linie. Das abgespreizte Bein steht auf der FuBinnenkante,
wobei die FuBspitze nach vorne zeigt. Dieses Bein wird so
weit wie moglich abgespreizt. Die Dehnstellung soll 5-10
Sekunden gehalten und dann wieder langsam aufgelost
werden.
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Dehnung der Adduktoren und der inneren Ober-
schenkelmuskulatur (Bild 19):

Aus einer weiten Grétschstellung mit aufrechtem Ober-
korper heraus wird ein Bein angewinkelt und das Kérper-
gewicht auf das angewinkelte Bein verlagert. Die Fiile
stehen parallel zueinander, und beide FuB3spitzen zeigen
nach vorne. Die Arme konnen bei dieser Ubung
angehoben oder zum Abstiitzen auf dem Oberschenkel
benutzt werden. Die Dehnstellung soll 5-10 Sekunden
beibehalten und dann langsam aufgelost werden.

Dehnung der hinteren, duBleren Oberschenkelmus-
kulatur und der GesidBmuskulatur (Bild 20):

Im aufrechten Sitz mit gestreckten Beinen wird ein Bein
angewinkelt und tiber das andere gestreckte Bein gesetzt.
Der Fuf} setzt auf Hohe des Oberschenkels auf. Mit dem
einen Arm stiitzt sich der Ubende ab, mit dem anderen
driickt er das angewinkelte Bein moglichst nahe an den
Oberkorper heran. Diese Position soll 5-10 Sekunden
gehalten und dann langsam aufgeldst werden.

Dehnung der tiefen Hiiftbeugermuskulatur (Bild 21):
Mit aufrechtem Oberkorper wird ein weiter Ausfall-
schritt nach vorne durchgefiihrt. Die Hénde kénnen als
Abstiitzung auf den Oberschenkel des vorderen, angewin-
kelten Beines aufgesetzt werden. Diese Dehnstellung
soll 5-10 Sekunden gehalten und dann wieder langsam
aufgelost werden.

Variante (Bild 22): Aus der oben beschriebenen Position
wird das Knie des hinteren Beines auf den Boden
aufgesetzt; dadurch wird eine verstérkte Dehnung erzielt.
Es ist darauf zu achten, daB bei dieser Ubung keine
Hohlkreuzhaltung entsteht!

Dehnung der hinteren Oberschenkel- und der Gesif3-
muskulatur (Bild 23):

Der Ubende liegt flach mit gestreckten Beinen am Boden;
ein Bein wird angewinkelt, und das Knie wird mit den
Armen zur Brust gezogen. Dabei soll das andere Bein
gestreckt am Boden liegen bleiben. Die Dehnstellung soll
5-10 Sekunden gehalten und dann langsam aufgelost
werden.

Dehnung der hinteren Oberschenkelmuskulatur
(Bild 24):

Im aufrechten Sitz liegen beide Beine nebeneinander und
sind gestreckt; die FuBlspitzen sind angezogen. Der
Ubende beugt seinen geraden Oberkorper nach vorne ab
und pref3t dabei die gestreckten Beine fest an den Boden.
Das Ziel sollte seine, die eigenen FuBspitzen zu
erreichen. Die Dehnung soll 5-10 Sekunden gehalten und
dann langsam aufgelost werden.

Variante 1: Die Ubung wird wie beschrieben ausgefiihrt,
und ein Partner driickt den Oberkorper bis zur Schmerz-
grenze in Richtung Knie nach vorn-unten. Dabei darf der
Riicken nicht krumm gemacht werden.

Variante 2: Zunéchst erfolgt das Abbeugen des geraden
Oberkorpers bei gestreckten Beinen und gestreckten
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FiiBen. An dem Punkt, wo die individuelle Dehngrenze
erreicht ist, werden beide FulBspitzen angezogen. Diese
Dehnstellung sollte dann 5-10 Sekunden gehalten und
danach langsam aufgelost werden.

Dehnung der hinteren Oberschenkelmuskulatur
(Bild 25):

Im Kniestand mit aufrechtem Oberkorper wird ein Bein
nach vorne weggestreckt. Der FuB3 des gestreckten Beines
setzt mit der Ferse auf, so dal die FuBBspitze nach oben
zeigt. In dieser Position wird der Oberkorper tiber das
gestreckte Bein abgebeugt. An der Schmerzgrenze soll
die Dehnung 5-10 Sekunden gehalten und dann langsam
wieder aufgelost werden.

Variante 1: die FuBlspitze des gestreckten Beins ist
zundchst gestreckt; der Oberkorper wird iiber das ge-
streckte Bein mit gestreckter Fulspitze abgebeugt. Wenn
die Dehnstellung erreicht ist, wird die FuBspitze
angezogen und diese Position 5-10 Sekunden beibehal-
ten.

Variante 2: nach der beschriebenen Dehnung erfolgt eine
Anspannung der Muskulatur, indem mit dem gestreckten
Bein Druck auf den Boden ausgeiibt wird. Nach einer
Anspannung von 5 Sekunden erfolgt eine Entspannung von
3-5 Sekunden und eine erneute Dehnung.

Dehnung der hinteren Oberschenkelmuskulatur
(Bild 26):

Der Ubende liegt flach mit gestreckten Beinen am Boden.
Ein Partner bewegt ein Bein des Ubenden gestreckt
zunichst in die Senkrechte, er fiihrt es dann in Richtung
Oberkorper des Liegenden. Das andere Bein muf3 dabei
gestreckt an den Boden gepreBt werden und kann ggfl.
vom Partner am Boden fixiert werden. Die Dehnung
erfolgt bis an die individuelle Schmerzgrenze, die meist
dann erreicht ist, wenn das am Boden liegende Bein
langsam vom Boden abhebt. Die Dehnung dauert 5-10
Sekunden und soll langsam wieder aufgelost werden.

Variante: nach der beschriebenen Dehnung erfolgt eine
Anspannung der Muskulatur, indem der Liegende sein
Bein gegen den Widerstand des Partners driickt (5
Sekunden). Nach einer Entspannungsphase (3-5 Sekun-
den) erfolgt eine nochmalige Dehnung.

Dehnung der vorderen Oberschenkelmuskulatur
(Bild 27):

Im aufrechten Stand wird ein Bein angewinkelt; der Fuf3
des angewinkelten Beines wird mit einer Hand (oder
beiden Handen) zum GesdB3 gezogen. Der Oberkdrper
sollte mit dem Oberschenkel des angewinkelten Beines
eine Linie bilden; eine Hohlkreuzhaltung ist zu vermei-
den! Beide Knie sollten dicht beieinander gehalten
werden! Diese Position soll 5-10 Sekunden gehalten und
dann langsam aufgelost werden.

%

Variante 1: nach der oben beschriebenen Dehnung erfolgt
ein Anspannen der Muskulatur, indem der Ubende mit
dem Ful des angewinkelten Beines Druck auf die Hand
ausiibt (5 Sekunden). Nach einer anschlieBenden
Entspannung von 3-5 Sekunden erfolgt eine nochmalige
Dehnung.

Variante 2: die Ubung kann wie beschrieben auch in der
Bauchlage oder in der Seitenlage ausgefiihrt werden.

Dehnung der vorderen Oberschenkelmuskulatur
(Bild 28):

Aus dem Kniestand mit aufrechtem Oberkorper wird ein
Bein nach vorne gesetzt; Ober- und Unterschenkel des
nach vorne gesetzten Beines bilden einen Winkel von ca.
90 Grad. Mit einer Hand wird der Full des sich im
Kniestand befindlichen Beines zum Gesill gezogen. Die
andere Hand kann als Abstiitzung fungieren. Eine
Hohlkreuzhaltung ist dabei zu vermeiden. Die Dehnung
sollte 5-10 Sekunden gehalten und dann langsam aufge-
16st werden.




Dehnung der Wadenmuskulatur (Bild 29):

Im aufrechten Stand stiitzt sich der Ubende mit den
Hénden an einer Wand o0.4. ab und steht in Schrittstellung.
Das wandnahe Bein ist leicht angewinkelt, das andere
Bein bleibt bei dieser Ubung immer gestreckt. Es wird
soweit von der Wand entfernt, daf3 die gesamte Fu3sohle
gerade noch Bodenkontakt behélt. Beide FuBspitzen
zeigen zur Wand. Die Dehnung erfolgt fiir 5-10 Sekunden
und wird danach langsam aufgelost.

Variante: nach der beschriebenen Dehnung driickt sich
der Ubende mit dem gestreckten Bein in den Zehenstand
und kontrahiert so seine Wadenmuskulatur (5 Sekunden);
anschlieBend wird die Wade fiir 3-5 Sekunden entspannt
und erneut gedehnt.

Dehnung der Wadenmuskulatur (Bild 30):

Im aufrechten Stand mit leichter Schrittstellung wird der
FuBballen des vorderen FuBl gegen ein Hindernis gesetzt.
Beide Beine sind gestreckt. Diese Wadendehnung wird 5-
10 Sekunden gehalten und dann langsam aufgelost.

Dehnung der vorderen Unterschenkelmuskulatur
und der Zehenbeuger (Bild 31):

Im Sitzen wird ein Bein mit dem Unterschenkel auf den
Oberschenkel des anderen Beins gelegt. Mit einer Hand
wird der Fuf3 iberstreckt. An der individuellen Schmerz-
grenze soll die Dehnung 5-10 Sekunden beibehalten und
anschlieBend langsam aufgelost werden.
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Kraftigungsgymnastik

1. Grundsitzliches zur Kriftigungs-
gymnastik

Neben dem Stretching und der Dehnungsgymnastik ist die
Kréftigungsgymnastik als sinnvolle Ergdnzung in einem
ausgewogenen Training und im Unterricht anzusehen.
Kraftigungsgymnastik kann mit den einfachsten Mitteln
und ohne groBen Gerdteaufwand betrieben werden. Sie
kann als Teil des Aufwirmens, aber auch als Schwerpunkt
einer Unterrichtsstunde eingesetzt werden.

Die Trainingswirkungen liegen insbesondere in der
Kriftigung des muskuldren Stiitz- und Halteapparates und
damit auch in der Verletzungsprophylaxe. Desweiteren
wird Haltungsschwéchen und -schidden vorgebeugt.

2. Prinzipien zur Durchfiihrung von Krifti-
—gungsgymnastik

- Bei allen Ubungen ist auf eine technisch saubere
Ausfithrung zu achten. Dies trifft insbesondere auf
Ubungen zu, die bei falscher Durchfiihrung zu Schadigun-
gen der Wirbelsdule fiihren kénnen.

- Alle Ubungen werden entweder mit dem eigenem
Korpergewicht, leichten Zusatzlasten oder gegen den
Widerstand eines Partners durchgefiihrt. Schwere Zu-
satzlasten (z.B. Scheibenhanteln oder ghnliches) sind zu
vermeiden. Der Trainingseffekt wird nicht tiber die
Ubungsintensitit (Zusatzgewicht) erreicht.

- Ein Trainingseffekt wird vor allem durch die langandau-
ernde Belastung erzielt. Die Ubungen werden in der Regel
langsam und ausdauernd durchgefiihrt. Man erhilt
dadurch einen Trainingseffekt im Bereich der
Kraftausdauer. Dieser Effekt ist im Schulsport als vorran-
gig anzusehen.

- Alle Ubungen werden solange durchgefiihrt bis der
Ubende individuelle Ermiidungserscheinungen (z.B.
Kribbeln oder Zittern der beteiligten Muskulatur) zeigt.
Diese konnen je nach Ubung und Trainingszustand nach
unterschiedlichen Zeitspannen eintreten. So konnen
Zeitspannen zwischen 10 und 60 Sekunden als Rahmen-
werte angegeben werden. Dabei ist darauf zu achten, daf3
durch eine ruhige, gleichmiBige Atmung wiahrend der
Ubungsdurchfiihrung die Belastungsdauer und damit der
Trainingseffekt erheblich vergréfert werden kann.
PreBatmung sollte vermieden werden.

- Alle Kréftigungsiibungen sind beidseitig durchzufiihren,
um muskuldre Dysbalancen zu vermeiden.

- Vorrangig sollten Muskelgruppen gekriftigt werden,
die Stiitz- und Halteaufgaben erfiillen (z.B. Bauch- und
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Riickenmuskulatur, FuBmuskulatur).

- Bei der Verwendung von Partneriibungen sollte sich der
widerstandleistende Partner an die Fihigkeiten des
Ubenden anpassen und seinen Widerstand entsprechend
regeln. Damit konnen Verletzungen vermieden werden.
- Die Ubungen kénnen zum einen statisch (ohne Bewe-
gung, haltend) zum anderen aber auch dynamisch (in
Bewegung, nicht haltend) durchgefiihrt werden.

3. Kriftigungsiibungen fiir die Fufmuskula-
tur

FuBKkreisen:

Der Ubende steht auf einem Bein und kreist mit dem
angehobenem Fuf. Die Drehrichtung wird nach einiger
Zeit umgekehrt.

Variante 1: Den FuB} nach oben und unten bewegen.
Variante 2 : Den FuB3 nach links und rechts bewegen.

Zehenstandgehen (Bild 1):

Mit nach oben gestreckten Armen und auf den Zehenspit-
zen stehend eine kurze Strecke gehen. Z. B. kann man aus
einem groBen Kreis alle Ubenden zur Mitte des Kreises
gehen lassen. Gleichzeitig fithrt die Ubung zu einer
Kréftigung der Wadenmuskulatur.

Fersengehen (Bild 2):

Mit nach oben gestreckten Armen und auf den Fersen
stehend eine kurze Strecke gehen. Die FuBiballen sollen
dabei moglichst hoch vom Boden abgehoben werden.

i

Aufienkanten- Innenkantengehen (Bild 3):
Jeweils auf den AuBenkanten oder Innenkanten der Fiifle
eine kleine Gehstrecke zuriicklegen.

FuBkrabbler (Bild 4):

Der Ubende steht aufrecht mit schulterbreiter FuBstel-
lung und barfu3. Er bewegt sich nur durch den Einsatz
seiner Zehen vorwirts. Dabei krallen sich die Zehen
beider FiiBe gleichzeitig in den Boden und ziehen den
Korper wenige Zentimeter nach vorne. Der Korper sollte
angespannt werden, um einen Hiiftschwung zu verhindern.
Wihrend der Vorwirtsbewegung darf der Kérper nicht als
Schwungmasse eingesetzt werden. Er mufl wihrend der
gesamten Ubungszeit gestreckt und angespannt bleiben.
Variante: Das Korpergewicht wird auf einen Fuf3 gelegt

und dieser krabbelt einzeln nach vorn. Dann das Korper-
gewicht auf den anderen Fuf3 legen und mit diesem auf
gleiche Hohe und vorbei krabbeln.

Greifilbungen mit den Fiilen:

Unterschiedliche Gegenstinde (kleine Stdbe, Schuhe,
Taschentiicher etc.) im Stehen mit den FiiBen vom Boden
abheben, so daB sie in die Hand genommen oder wieder
auf den Boden zuriickgelegt werden konnen.

4. Kriftigungsiibungen fiir die Beinmuskulatur

Beinstreckeriibung (Bild 5):

Mit gebeugten Beinen und mit dem Riicken an eine Wand
lehnen. In den Knien soll ein Winkel von 90 Grad erreicht
werden. Der Riicken wird in seiner gesamten Lange an die
Wand geprefit, um eine Hohlkreuzhaltung zu vermeiden,
und man steht auf der flachen FuB3sohle. In dieser Position
verharren, bis man deutliche Ermiidungserscheinungen in
der Oberschenkelmuskulatur (Quadriceps) verspiirt. Die
Verharrensdauer stetig verldangern.




-9.

Variante: Bei den ersten Ermiidungserscheinungen die
statische Position auflosen und leichte Streck- und
Beugebewegungen in beiden Beinen durchfiihren.
AnschlieBend wieder fiir kurze Zeit statisch verharren.

Unterschenkelbeugeriibung 1 (Bild 6):

Auf dem Bauch liegend werden die Unterschenkel gegen
den Widerstand eines Partners gebeugt. Die Fiile werden
in Richtung GesdB gezogen, ohne ein Hohlkreuz im
Riicken zu bilden. Der Partner gibt nur soviel Widerstand,
daB der Ubende die Unterschenkel noch langsam
bewegen kann. Die Hiifte darf nicht vom Boden abheben!
Variante: Der widerstandsleistende Partner gibt soviel
Widerstand, daB3 keine Beugebewegung moglich ist. Der
Ubende sollte dabei einen Kniewinkel von 90-120 Grad
einnehmen, um Verletzungen zu vermeiden.

Unterschenkelbeugeriibung 2 (Bild 7):

Im Kniestand die Fiie des Ubenden durch einen Partner
festhalten lassen. Oberkorper und Oberschenkel langsam
nach vorne beugen, ohne in der Hiifte abzuknicken. An
dem Punkt, wo der Ubende sich geraden noch halten kann,
kurz verharren und dann wieder aufrichten.

Abduktoreniibung (Bild 8):

Auf dem Riicken liegend die Fiie aufstellen und die
Beine auf ca. 90 Grad Kniewinkel anbeugen. Beide Knie
liegen dicht beieinander. Gegen den Widerstand eines
Partners, der seine Hénde an die AuBenseiten der Knie
legt, driickt der Ubende die Knie zur Seite in Richtung des
Bodens. Der Partner leistet nur soviel Widerstand, daf3
noch eine Bewegung moglich ist.

Adduktoreniibung:

Auf dem Riicken liegend die Fiile aufstellen und die
Beine auf ca. 90 Grad Kniewinkel anbeugen. Die Knie
werden soweit wie moglich voneinander entfernt. Ein
Partner greift mit den Handen an die Innenseiten der Knie.
Der Ubende versucht, die Knie nach oben zusammenzu-
fithren, wird dabei aber durch den Widerstand des Part-
ners behindert.

Zehenstand (Wadenmuskulatur, Bild 9):

Auf einer erhohten Kante (z.B. Turnmatte etc.) stehend
aus den FiiBen heraus in den Zehenstand driicken und
wieder langsam absenken. Die Arme dabei ganznach oben
strecken.

FuBidriicken (Schienbeinmuskulatur):

Im Sitz mit gestreckten Beinen und gestreckten Fiilen
gegen den Widerstand eines Partner die Fiile anziehen
und wieder strecken. Der Partner greift mit beiden
Hénden an den FuBspitzen.

Variante: Die Fiile werden wechselseitig angezogen bzw.
gestreckt.

5. Kriftigungsiibungen fiir die Bauchmuskulatur

Riickenpressen (Bild 10):

Auf dem Riicken liegend mit angewinkelten Beinen den
gesamten Riicken auf den Boden pressen, so dafl der
Riicken in der gesamten Lange auf dem Boden aufliegt.
Diese Position wird statisch gehalten.

DAY

Kopfheben (Bild 11):
Mit angebeugten Beinen auf dem Riicken liegend den

Kopf vom Boden abheben bis die Schultern gerade noch
den Boden beriihren. Die Arme liegen gestreckt neben
dem Korper. In dieser Position verharren.

Variante: Die Fiile vom Boden abheben und die Beine
anziehen, so daf} in der Hiifte und in den Knien ein 90-
Grad-Winkel entsteht. Die Arme vom Boden abheben und
neben die Knie strecken.
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Schulterheben:

Aus der gleichen Position wie beim Koptheben wird auch
die Schulter vom Boden abgehoben. Die Lendenwirbel-
sdule hat Kontakt zum Boden. Diese Position wird
gehalten.

Variante 1 (Bild 12): Die Arme liegen nicht neben dem
Korper, sondern werden nach vorn neben die Knie
gestreckt und dort wihrend der gesamten Ubungszeit
gehalten.

Variante 2: Die Arme werden hinter dem Kopf ver-
schrankt. Der Schwierigkeitsgrad der Ubung wird dadurch
erhoht.

Variante 3 (Bild 13): Die FiiBe werden nicht auf dem
Boden aufgesetzt, sondern in der Luft gehalten. Dabei
wird in der Hiifte und im Knie ein Winkel von ca. 90 Grad
erreicht. Die Arme nach vorne neben die Knie strecken.

Variante 4: Zunéchst werden beide Schultern vom Boden
abgehoben. AnschlieBend eine Schulter hoher anheben
und dadurch eine leicht schrige Korperhaltung erreichen.
Bei dieser Ubungsdurchfiihrung wird neben der geraden
Bauchmuskulatur auch die schrige Bauchmuskulatur
gekriftigt.

Bauchaufziige:

Der Ubende liegt auf dem Riicken, beide Beine sind
angezogen (90 Grad Kniewinkel), und die Fiile stehen auf
dem Boden. Aus dieser Position soll der Oberkorper
langsam “Wirbel fiir Wirbel” vom Boden nach oben
gerollt werden. Aus dieser Sitzposition langsam wieder in
die Liegeposition abrollen. Die Arme kdnnen entweder in
Vorhalte oder hinter dem Kopf gehalten werden. Bei
dieser Ubung wird neben der Bauchmuskulatur auch die
Hiiftbeugemuskulatur gekréftigt.

Variante: Der Bauchaufzug wird nicht gerade ausgefiihrt,
sondern schrig. Dazu werden die Arme in Vorhalte einmal

neben das linke Knie und dann neben das rechte Knie
gefiihrt. Den Oberkorper dabei leicht verdrehen. Neben
der geraden Bauchmuskulatur wird bei dieser Ubung die
schriage Bauchmuskulatur gekréftigt.

Zahlenschreiben:

Im Sitz auf dem Gesél werden beide Beine angezogen und
mit den Fiilen kurz iber dem Boden gehalten. Die Arme
konnen als Stiitze hinter dem Koérper aufgesetzt werden
oder nach vorne gestreckt gehalten werden. Das rechte
Bein ausstrecken und z.B. die Zahlen von Eins bis Fiinf
schreiben. Das rechte Bein wird anschlieBend wieder
gebeugt und mit dem gestreckten linken Bein werden die
Zahlen von Sechs bis Zehn in die Luft geschrieben. Erst
dann beide Fiile wieder auf den Boden setzen.
Varianten: Es lassen sich die verschiedensten Aufgaben
einsetzen. Zum Beispiel kann mit dem linken Bein der
Vorname und mit dem rechten Bein der Nachname des
Ubenden geschrieben werden.

FuB-/Beindriicken mit Partner (Bild 14):

Zwei Partner sitzen sich gegeniiber und stellen ihre
beiden Fiile mit den FuBsohlen aneinander. Dann die
FiiBe vom Boden abheben und mit den Beinen gegen die
Beine des Partners driicken.

Varianten: Die Beine spreizen, wechselseitig die Beine
beugen und strecken, radfahren mit den Beinen, beide
Beine nach oben strecken.

L-Position (Bild 15):

Auf dem Riicken liegend die Beine gebeugt anheben, bis
die Knie fast die Brust beriihren. Anschlieend die Beine
strecken und in Hochhalte bringen. Die Fiile werden
angezogen, so dal ein Winkel von 90 Grad in der Hiifte
und zwischen den Unterschenkeln und den Fiilen
entsteht. In dieser Position ca. 5-10 Sekunden verhalten.
Die Arme liegen als Stiitze neben dem Korper. Zum
Ablegen werden die Beine erst wieder gebeugt und dann
auf den Boden abgesetzt. Wihrend der gesamten Ubungs-
zeit haben Hiifte und Riicken Bodenkontakt. Kein
Hohlkreuz bilden!
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Varianten: Die Beine seitlich in der Luft spreizen, die
Beine auch vorne und hinten leicht spreizen, radfahren mit
den Beinen,

beide Beine leicht nach links oder rechts verlagern. Beide
Beine wechselseitig strecken und anbeugen.

Seitliches Aufrichten:

In Seitlage hilt ein Partner den Ubenden an den Fiiien
fest. Dieser hebt den Oberkorper ca. 10-15 cm vom
Boden ab und hélt diese Position 5-10 Sekunden. Danach
den Oberkorper wieder langsam ablegen.

Ubungen an der Sprossenwand:

Im freien Hang an der Sprossenwand wechselseitig ein
Bein anheben bis zwischen Oberkdrper und Oberschenkel
ein 90 Grad Winkel entsteht und dort halten. Dann das
Bein wieder an die Sprossenwand legen und das zweite
Bein anheben. Der Riicken mufl wihrend der gesamten
Ubungszeit in seiner gesamten Linge Kontakt mit der
Sprossenwand haben. Kein Hohlkreuz bilden!

Variante 1: Das Bein nach dem Anheben leicht nach aufen
abspreizen und dort halten.

Variante 2: Beide Beine gleichzeitig anheben und mit den
Knien kleine Kreise beschreiben.

6. Kriiftigungsiibungen fiir die Riicken-
muskulatur

Armheben (Bild 16):

Der Ausfiihrende liegt auf dem Bauch. Die Arme werden
lang nach vorn gestreckt und die Daumen der gestreckten
Hénde zeigen nach oben. Wechselseitig immer einen
Arm oder beide Arme vom Boden abheben und ca. 10-15
cm {iber dem Boden halten. Der Kopf wird nur ganz leicht
angehoben. Diese Position hélt man statisch. Achtung!
Kein Hohlkreuz bilden! Die Brust hebt nicht vom Boden
ab!

Bl <=ndl

Variante 1: Die Ubung kann auch als Partneriibung
durchgefiihrt werden, die Partner liegen sich gegeniiber.
Mit den ausgestreckten Armen fassen sie sich dann z.B.
gegenseitig an die Ohren, an die Nase, an die Daumen
usw., wobei aber immer eine statische Spannung in der
Riickenmuskulatur gehalten werden soll.

Variante 2: Die Ubung wird mit Billen durchgefiihrt. Die
Bélle werden mit ausgestreckten Armen hin- und
hergerollt, einem Partner zugerollt, seitlich neben den
Korper gerollt, im Kreis dem gegeniiberliegenden Part-
ner oder anderen Partnern zugerollt.

Variante 3: Die Arme nicht nur statisch in Vorhalte halten,

sondern hin- und herbewegen, hinter den Riicken fiihren
und dort die Hande greifen, die Arme spreizen.

Armheben im Hocksitz (Bild 17):

Aus dem Kniestand setzt sich der Ubende auf die auf den
Zehen stehenden Fiile (nicht zwischen die Fiile bzw.
Unterschenkel!). Die Arme und der Oberkorper werden
nach vorne gestreckt, so daB3 sich der Kopf nur wenige
Zentimeter tiber dem Boden befindet. Die Daumen der
gestreckten Hénde zeigen nach oben. Nun wird ein Arm
ca. 10-15 cm iiber den Boden angehoben, wobei der Kopf
seine Position nicht verdndert und der Arm sich in der
Verldngerung des Kopfes befindet. Hier hilt man die
Position statisch. Spater hebt man den anderen Arm an.
Variante: Beide Arme werden gleichzeitig angehoben.
Dabei ist daraufzu achten, daf3 sich das Gesal dicht an den
FiiBen befindet.

Armheben und Beinheben:

Aus der Bauchlage werden diagonal ein ausgestreckter
Arm und ein gestrecktes Bein wenige Zentimeter iiber
den Boden angehoben. Die Daumen der gestreckten
Hénde zeigen nach oben und die FuBBspitze des angehobe-
nen Beines wird angezogen, bis sich im FuBgelenk ein
Winkel von 90 Grad bildet. Bei der Ausfiihrung der Ubung
ist darauf zu achten, daf kein starkes Hohlkreuz gebildet
wird. Diese Position statisch halten und anschlieBend
langsam auflosen.

Varianten (Bild 18): Bein und Arm der gleichen Korper-
seite werden gleichzeitig angehoben und gehalten, beide
Arme und beide Beine gleichzeitig anheben und halten,
angehobenen Arm und angehobenes Bein seitlich ab-
spreizen und wieder heranziehen, beide angehobenen
Arme und Beine seitlich abspreizen und wieder heranzie-
hen.

aSwa <=

Hiiftheben (Bild 19):

In der Riickenlage beide Arme gestreckt neben den
Korper legen und die Hiifte wenige Zentimeter anheben.
Nur die Schulterblitter und die Fersen beriihren den
Boden. Der Korper soll eine Linie bilden. Diese Position
halten.
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Beinheben im Liegestiitz:

In der Liegestiitzhaltung abwechselnd ein Bein leicht
anheben und kurziiber dem Boden halten. Kein Hohlkreuz
einnehmen, das Bein soll mit dem Korper eine gerade
Linie bilden. Die FuBspitze wird angezogen, so daB sich
im FuBgelenk ein Winkel von 90 Grad bildet. In dieser
Position statisch verharren.

Oberkorpersenken (Bild 20):

Aus dem aufrechten Stand werden die Arme ganz nach
oben tiber den Kopf gestreckt. Die Daumen der gestreck-
ten Hénde zeigen nach hinten. AnschlieBend wird der
Oberkorper nach vorn abgebeugt. Dabei soll der Riicken
gerade gehalten werden. Der Kopf befindet sich zwischen
beiden Armen. Die Augen blicken nach vorn. Wenn in der
Hiifte ein 90-Grad-Winkel erreicht ist, wird diese Posi-
tion statisch gehalten.

Variante 1: Die Arme werden gleichzeitig gespreizt,
angezogen, seitlich hinter den Korper bewegt.

Variante 2: Der gesamte Oberkorper wird leicht nach
links und rechts bewegt, wobei die Arme weiterhin
gestreckt nach vorne zeigen und sich der Kopf zwischen
den Armen befindet.

Diagonales Arm-Beinstrecken (Bild 21):

Aus dem Kniestand (FiiBe, Knie und Hiande beriihren den
Boden) heraus werden das rechte Bein und der linke Arm
zundchst unter den Korper gezogen bis sich Ellenbogen
und Knie berithren. Dann erfolgt ohne vorheriges
Absetzen von Bein und Arm eine Streckung von Bein und
Arm bis auf Schulterh6he. Der Daumen des gestreckten
Armes zeigt nach oben und die FuB3spitze des gestreckten
Beines wird angezogen. Wenn das Bein und der Arm
vollstidndig gestreckt sind (gestrecktes Bein, Riicken,
gestreckter Arm bilden eine Linie), hélt man diese Posi-
tion kurz statisch. Es schlieBt sich ein mehrmaliger
Wechsel von Beugen und Strecken an, bevor das linke
Bein und der rechte Arm benutzt werden.

s ds i

Variante: Die Ubung wird nicht diagonal durchgefiihrt,
sondern mit Arm und Bein einer Korperseite. Bein und
Arm der gleichen Korperseite werden dazu gleichzeitig
gestreckt und gebeugt.

Beinstrecken auf dem Kasten (Bild 22):

Mit dem Oberkorper bis zur Hiifte auf einen Kasten legen
und mit den Hénden am Kasten festhalten. Die Beine
werden beide angebeugt bis die Knie am Kasten anliegen.
Aus dieser Position wird ein Bein bis auf Hiifthohe
gestreckt und dort gehalten. Die FulBlspitze des
gestreckten Beines wird angezogen und zeigt zum Boden.
Bein und Oberkorper sollen eine Linie bilden! Kein
Hohlkreuz bilden! Anschlieend wird das gestreckte Bein
wieder angezogen und das andere Bein wird auf Hiifthohe
gestreckt.

7. Kriftigungsiibungen fiir die Arm-, Schulter- und

Brustmuskulatur

Liegestiitz:

Der Ubende nimmt eine Liegestiitzhaltung ein, wobei nur
die FuBspitzen und die Handfléchen den Boden bertihren.
Der Rumpf und die Beine bilden eine gerade Linie. Die
Arme werden gebeugt bis der Kopf kurz vor dem Boden
ist. AnschlieBend werden die Arme wieder gestreckt. Auf
eine gerade Korperhaltung ist zu achten. Eine
Hohlkreuzhaltung ist unbedingt zu vermeiden!
Varianten: Liegestiitze mit den Fiien auf einer Erh6hung
(Bank, Weichbodenmatte etc.), Liegestiitze mit Abdruck
beider Hdande vom Boden und evtl. Klatschen in die
Hénde.

Liegestiitz riicklings:

Mit den Fersen und den Hénden auf Schulterhéhe auf dem
Boden abstiitzen, wobei der Riicken zum Boden zeigt. Aus
dieser Position einen Liegestiitz mit den Armen
durchfithren. Abbeugen in der Hiifte vermeiden!

Handtuch-/Seilziehen (Bild 23):

Ein Sprungseil oder ein Handtuch mit beiden Hénden
greifen. Der Handabstand sollte etwa schulterbreit sein.
Beide Arme in Hochhalte iiber den Kopf fiihren und dort
mit den gestreckten Armen am Seil ziehen, so dal3 das Seil
immer unter Spannung steht. Dann die Spannung wieder
langsam auflosen.
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Variante 1: Den Oberkorper gestreckt nach vorne abbeu-
gen, bis ein Winkel von 90 Grad in der Hiifte erreicht ist.
Das Seil auch dabei immer unter Spannung halten.
Variante 2: Den Oberkorper seitlich iiber die Hiifte
abbeugen und das Seil dabei immer unter Spannung halten.
AnschlieBend zur anderen Seite abbeugen.

Ellenbogendriicken 1:

Im aufrechten Stand beide Arme neben dem Kérper stark
anbeugen. Die Ellenbogen werden so weit wie moglich
nach hinten hinter den Riicken gedriickt, dabei die
Schulterblitter zusammendriicken. Diese statische Posi-
tion halten.

Variante: Ein Partner faflt die nach hinten zeigenden
Ellenbogen. Der Ubende versucht gegen den Widerstand
des Partners die Ellenbogen seitlich nach vorne zu
drehen. Der Partner leistet soviel Widerstand, dal3 eine
langsame Bewegung moglich ist.

Ellenbogendriicken 2 (Bild 24):

Der Ubende steht aufrecht und faBt mit einem Arm neben
dem Kopf zwischen die Schulterblitter. Der andere Arm
greift an den Ellenbogen. Der gebeugte Arm wird nach
vorn gedriickt, soll sich aber durch den Widerstand des
anderen Armes nicht bewegen kénnen. Die Spannung im
gebeugten Arm statisch halten.

Brustmuskeliibung (Bild 25):

Im aufrechten Stand eine Hand auf Schulterhohe an die
Wand legen. Der Oberkorper wird so zur Wand verdreht,
daf} er einen 90 Grad Winkel bildet. In dieser Position
versucht der Ubende den Arm nach vorn zu ziehen, was
aber durch die Wand als uniiberwindlichem Widerstand
verhindert wird. Den Arm kurze Zeit statisch unter
Spannung halten und dann die Ubung mit dem anderen Arm
durchfiihren.

Variante: In Riickenlage die Arme gestreckt seitlich im
90 Grad Winkel zum Oberkorper auf den Boden legen.
Ein Partner fat eine Hand und behindert durch seinen
Widerstand das seitliche Hochheben des Armes.

8. Kriiftigung der Finger- und Handmuskulatur

Handkreisen:

Im Stehen werden die Arme auf Augenhdhe nach vorne
gestreckt. Die Hande kreisen langsam in beide Richtun-
gen.

Varianten: Die Hande mit gestreckten Fingern nach links
und rechts bewegen, wobei die Unterarme in der gleichen
Position bleiben. Die Hidnde mit gestreckten Fingern
nach oben und unten abbeugen.

Faustballen:

Mit in Augenhohe ausgestreckten Armen werden die
Finger im Wechsel geballt und dann wieder gestreckt.
Variante 1: Einen weichen Gegenstand (Tennisball, Soft-
ball, Weichgummiringe 0.4.) driicken.

Variante 2: Zunichst langsam wechseln zwischen Ballen
und Strecken, dann immer schneller werden.

9. Ganzkérperiibungen

Seitliches Beinheben:

In Seitlage wird ein FuB3 auf den Boden gesetzt und ein
Arm mit dem Ellenbogen/Unterarm auf Schulterhohe
aufgestiitzt. Die Hiifte wird vom Boden abgehoben. Der
Ubenden hebt das nicht aufgestiitzte Bein leicht nach oben
an. Der nicht aufgestiitzte Arm wird ebenfalls leicht vom
Korper angehoben. Diese Position wird kurz gehalten.

Frontales Beinheben (Bild 26):

Im aufrechten Stand die Arme so weit wie moglich nach
oben strecken. Die Daumen der gestreckten Hénde nach
hinten richten. Ein Bein langsam gestreckt und mit
angezogener FuBspitze anheben. Dabei immer noch auf
eine vollstdndige Streckung in den Armen und dem
Oberkorper achten. Hohlkreuz vermeiden!
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Variante: Das Bein nicht nur statisch halten, sondern
leicht vor dem Korper nach links und rechts abspreizen.

Frontales Seitspreizen:

Aus dem aufrechten Stand beide Arme nach oben
strecken. Die Daumen der gestreckten Hénde zeigen nach
hinten. Ein Bein wird gestreckt seitlich abgespreizt. Die
Fullspitze des abgespreizten Beines wird angezogen. In
dieser Position verharren bevor das abgespreizte Bein
wieder langsam abgesenkt wird.

Frontaler Ausfallschritt (Bild 27):

In einem weiten Ausfallschritt wird das vordere Bein auf
90 Grad gebeugt und das hintere Bein vollstindig ge-
streckt. Beide Arme werden lang nach oben gestreckt, die
Daumen der gestreckten Hédnde zeigen nach hinten. Diese
Position wird statisch gehalten.

Variante: Wahrend des Ausfallschrittes den Oberkorper
leicht nach links und rechts verdrehen und jeweils kurz
verdreht halten.

Seitlicher Ausfallschritt (Bild 13):

Aus einer breiten Gritschstellung mit nach oben ge-
streckten Armen ein Bein auf 90 Grad Kniewinkel
abbeugen und das Korpergewicht auf das gebeugte Bein
verlagern. Der Oberkorper bleibt dabei immer aufrecht
und die Daumen der gestreckten Hénde zeigen nach
hinten. Der Kopf befindet sich zwischen den Armen.

Varianten: Nach dem Verlagern des Korpergewichts auf
ein Bein langsam das Gewicht auf das andere Bein
verschieben und dann mehrmals hin- und herschieben.
@ 1999 Natascha Hillebrecht, Martin Hillebrecht
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