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DAS PRAVENTIVE
TRAININGSPRO-
GRAMM DER VBG

Mit gezielten PraventionsmaBnahmen und Athletik-Training
lassen sich Risiken von Verletzungen und die damit verbun-
denen Ausfalle in der Mannschaft verringern. Zusatzlich wird
die kontinuierliche Leistungssteigerung jedes einzelnen
Spielers gefordert und somit das gesamte Team gestarkt.

Ubungen fiir ein kompaktes Aufwirmtraining -

und ein starkes Fu3ballteam

Die nachfolgenden Ubungen wurden von Sportwissen-
schaftlern und Experten entwickelt und orientieren sich an
den neuesten Erkenntnissen und Methoden fiir ein optimales
Training. Sie konnen einfach und ohne grof’en Aufwand in
das Training integriert werden. Ziel ist es, die Leistungen
jedes Einzelnen in Threm Team kontinuierlich zu steigern,
um auch in Zukunft sportlich erfolgreich zu bleiben.

Die vorgestellten Ubungen sind aus den folgenden
Bereichen:

— Allgemeine Erwarmung/Koordination

— Mobilisation/Beweglichkeit

— Rumpfstabilisation/Funktionelle Kréftigung

— Sensomotorik/Beinachsenstabilisation

— Cool-down/Regeneration

Das folgende Aufwarmprogramm umfasst die wesentlichen
Elemente, um optimal auf die fuBballspezifischen Anforder-
ungen vorbereitet zu sein. Um das Warm-up abwechslungs-
reich und variabel gestalten zu kdnnen, erfolgt es nach einem
festen Schema, in dem die einzelnen Ubungen jedoch wie
bei einem Baukasten jederzeit ausgetauscht werden kdnnen.
Zu jeder Ubung gibt es verschiedene Ausfiihrungsvariatio-
nen, deren Schwierigkeitsgrad anhand von Sternen ge-
kennzeichnet ist. Wihlen Sie zu jeder gewiinschten Ubung
die individuell passende Variation (zum Beispiel: Ubung
1.1, 2.3 und 4.1). Schnellkriftige und besonders intensive
Ubungen sollten dabei jedoch immer ans Ende des jeweili-
gen Blocks gesetzt werden.

Insgesamt sollten fiir das Warm-up ca. 20—-30 Minuten
eingeplant werden.
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In einem abgesteckten Feld wird pro Spieler eine Trainings-
matte (oder Handtuch) auf dem Boden ausgelegt. Jeder
Spieler dribbelt mit einem Ball durch das abgesteckte Spiel-
feld, die Matten dienen dabei als Hindernisse. Nach einigen
Minuten werden den Spielern Zusatzaufgaben gegeben.

Diese konnen zum Beispiel sein:

— nur mit links/rechts dribbeln

— nur mit der Sohle dribbeln (auch riickwérts)

— Ball zwischen den Beinen pendeln

- Finten (Ubersteiger etc.) vor jeder Matte

— Schulter gegen Schulter springen und weiter dribbeln
— Balle mit Mitspielern tauschen

— Doppelpass mit 2 Béllen

— Schattenlaufen

- Jonglieren (ohne Oberschenkel, nur rechts, nur Kopf etc.)
— Ball wahrend des Dribbelns mit Ges&f/Stirn stoppen
— Tempodribbling

- Richtungswechsel und Antritt (auf Kommando)

Der Ablauf:

Nachdem die Spieler beim Dribbeln 2—-3 Zusatzaufgaben
durchgefiihrt haben, findet sich jeder Spieler auf einer Matte
ein. Dort werden 3—4 Ubungen des Blocks Mobilisation/Be-
weglichkeit durchgefiihrt, bevor die Spieler erneut durch das
Rechteck dribbln und Zusatzaufgaben erhalten. Im Anschluss
wird mit den weiteren Bereichen ebenso verfahren.

Allgemeine Erwdrmung/ Allgemeine Erwdrmung/ Allgemeine Erwdrmung/
Koordination Koordination Koordination
Dribbeln durch Rechteck Dribbeln durch Rechteck Dribbeln durch Rechteck
+2-3 Zusatzaufgaben +2-3 Zusatzaufgaben +2-3 Zusatzaufgaben

v / n // A
v v v
Mobilisation/ Rumpfstabilisation/ Sensomotorik/
Beweglichkeit Funktionelle Kréftigung Beinachsenstabilisation
3-4 Ubungen 3-4 Ubungen 3-4 Ubungen

Nach dem Training:

Neben dem Aufwarmprogramm ist fiir ein effektives Training
ebenso ein professionelles Cool-down-Programm unerldsslich.
Dank einfacher Ubungen wird die Regeneration der im Training
beanspruchten Muskelgruppen angeregt und die Regulierung
des Herz-Kreislaufsystems geftrdert. Auch fiir diesen elementar
wichtigen Teil des Trainings erhalten Sie nachfolgend prakti-
sche und anschauliche Ubungsvorschlége.

Das Cool-down-Programm umfasst dabei Ubungen mit der
Faszienrolle, mit deren Hilfe einzelne Muskelgruppen bis

zu 1 Minute ausgerollt werden. Dabei kénnen Schmerzpunkte
spirbar sein. Diese sollten langsam und kurz anhaltend in alle
Richtungen ausgerollt werden.

Die Ubungen mit der Faszienrolle kénnen zusatzlich auch
ins Aufwarmprogramm integriert werden. Das Ausrollen
sollte dabei ziigiger und tiber einen kiirzeren Zeitraum

(10 - 15 Sekunden) erfolgen. Die Ubungen verbessern die
Flexibilitat und Beweglichkeit der Spieler und tragen somit
entscheidend zur Verletzungspravention bei.

Wir wiinschen lhnen ein erfolgreiches Training!
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} . SCORPION KING
HUFTROTATION (RUCKENLAGE) (VORLINGS)

B In derRiickenlage werden die Beine im Hiift- und Darauf sollten Sie achten: B InRiickenlage werden die Arme etwa im 90° Winkel vom

Darauf sollten Sie achten:

Kniegelenk ca. 90° angewinkelt. Rumpf abgespreizt.
Beide Schultern sollten stets Kontakt zum Beide Schultern sollten stets Kontakt zum Boden
B Aus dieser Position werden die Beine nach rechts gefiihrt Boden haben. B Aus dieser Position gilt es, im Wechsel in ruhigen, flieRen- haben.
und auf dem Boden abgelegt. den Bewegungen die linke Fuf3spitze zur rechten Hand und

anschlieend die rechte FuBspitze zur linken Hand zu fiihren.
Nach ca. 2 Sekunden erfolgt die Riickfiihrung der Beine
in die Ausgangsposition, bevor der Vorgang nach links
durchgefiihrt wird.
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AUSFALLSCHRITT

MIT OBERKORPER-
ROTATION

B Im geraden Stand wird ein FuRball mit gestreckten
Armen vor dem Oberkdrper gehalten.

B Aus dieser Position erfolgt ein weiter Ausfallschritt mit
dem linken Bein nach vorne.

B Erst wenn dieser Ausfallschritt stabil gehalten werden
kann, erfolgt eine Rotation des Oberkdrpers um 90°
nach rechts. Dabei bleiben die Arme gestreckt.

B Nachdem diese Position kurz gehalten wurde, rotiert der
Oberkdrper zuriick. Erneut wird die Position stabilisiert, bevor
ein kraftiger Abdruck des linken Beins den Korper zuriick in
den aufrechten Stand befordert. Im Anschluss wird die Ubung
mit dem rechten Bein seitenverkehrt wiederholt.

SCORPION KING
(RUCKLINGS)

B InBauchlage werden die Arme etwa im 90° Winkel vom B Aus dieser Position gilt es, im Wechsel in ruhigen, flieRen-
Rumpf abgespreizt. den Bewegungen die linke Fu3spitze zur rechten Hand und
anschlieBend die rechte Fuf3spitze zur linken Hand zu fiihren.

Die Ubung ca. 8-10-mal pro Seite wiederholen.

Darauf sollten Sie achten:

Das Standbein ist nie komplett durchgedriickt, die Beinachse
ist gerade.
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AUSFALLSCHRITT
AUS DEM ZEHEN-
STAND

B Im geraden Stand wird ein FuRball mit gestreckten Armen vor
dem Oberkorper gehalten und der Zehenstand eingenommen.

B Aus dieser Position erfolgt ein weiter Ausfallschritt mit
dem linken Bein nach vorne.

B Erst wenn dieser Ausfallschritt stabil gehalten werden
kann, erfolgt eine Rotation des Oberkdrpers um 90°
nach rechts. Dabei bleiben die Arme gestreckt.

B Nachdem diese Position kurz gehalten wurde, rotiert der
Oberkdérper zuriick. Erneut wird die Position stabilisiert, bevor
ein kraftiger Abdruck des linken Beins den Korper zuriick in
den aufrechten Stand befordert. Im Anschluss wird die Ubung
mit dem rechten Bein seitenverkehrt wiederholt.

Die Ubung ca. 8-10-mal pro Seite wiederholen.

Darauf sollten Sie achten:

Das Standbein ist nie komplett durchgedriickt, die Beinachse
ist gerade.

Mobilisation/Beweglichkeit * * *

AUSFALLSCHRITT & OBERKORPERROTATION

B Aus dem normalen Stand erfolgt ein weiter Ausfallschritt @ Diese Position ca. 2-3 Sekunden halten und die linke
nach vorne mit dem rechten Fufs. Hand im Anschluss wieder neben der rechten Hand ab-
stlitzen. Aus dieser Position in den Stand zuriickkehren
B Aus dieser Position wird der Oberkorper mit den Finger- und die Ubung seitenverkehrt wiederholen.
spitzen beider Hande links neben dem rechten Fuf3 abge-
stiitzt. Die Ubung 3-maln pro Seite durchfiihren

B Wiahrend die rechte Hand nun dort verharrt, wird der Darauf sollten Sie achten:

Oberkorper aufgedreht und die linke Hand in Richtung
Himmel gestreckt. Bei dieser Ubung ist auf eine gerade Beinachse zu achten.
Auflerdem darf das Knie nicht {iber die FuRspitze hinausragen.
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Mobilisation/Beweglichkeit

G

OBERKORPERROTATION IM KNIEN

Bei dieser Ubung ist auf eine gerade Beinachse zu achten.
AuBerdem darf das Knie nicht iiber die FuRspitze hinausragen.

B Aus einerknienden Position auf einem Balance Pad mit einem
Ball in Vorhalte wird durch Rotation des Oberkdrpers einem
sich im Riicken befindenden Partner der Ball zugeworfen.

) 035
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B Dieser fiangt den Ball und wirft ihn gleich wieder zuriick.

B Der kniende Spieler fangt den Ball und wirft seinem Part-
ner diesen nun auf der anderen Korperseite zu.

Pro Seite ca. 10-mal wiederholen — dann Partnerwechsel.

E Zwei Spieler knien voneinander abgewandt jeweils auf ei-
nem Balance Pad, sodass sich ihre Fu3sohlen anndahernd
beriihren.

B Der Spieler mit einem Ball in Vorhalte iibergibt diesen
durch Rotation des Oberkdrpers seinem Partner.

Bl Der Partner iibernimmt den Ball und iibergibt ihn auf der
anderen Seite wieder zuriick.

2V

OBERKORPERROTATION IM KNIEN MIT PARTNER

Den Ball ca 5-mal iibergeben - dann Richtungswechsel

Darauf sollten Sie achten:

Der Oberkorper ist stets aufrecht, Kérperspannung halten.
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OBERKORPERROTATION IM EINBEINSTAND

E Ein Spieler befindet sich im Einbeinstand auf dem Balance Pro Seite ca. 10-mal wiederholen — dann Partnerwechsel.
Pad mit einem Ball in Vorhalte. Durch Rotation des Ober-

korpers, wirft er den Ball einem sich im Riicken befinden- Darauf sollten Sie achten:

den Partner zu.
Im Einbeinstand ist das Standbein nicht komplett durch-

B Dieser fiangt den Ball und wirft ihn gleich wieder zuriick. gedriickt, die Beinachse ist gerade.

Bl Der Spieler auf dem Balance Pad fiangt den Ball und wirft
seinem Partner diesen nun auf der anderen Kdrperseite zu.

Mobilisation/Beweglichkeit
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HUFTROTATION
INNEN

B Im lockeren Gehen wird das rechte Knie angehoben, sodass
im Knie- und Hiiftgelenk in etwa ein 90°-Winkel entsteht.

B Aus dieser Position wird das Bein nach aufien rotiert und
leicht versetzt neben dem linken Fu abgesetzt.

B Mit dem nichsten Schritt wird die Ubung mit dem linken
Bein wiederholt.

Ca. 10 Wiederholungen pro Seite. AnschlieBend wird die
Ubung mit einer Rotationsbewegung von aufBen nach innen

wiederholt.

Darauf sollten Sie achten:

Das Standbein ist nie komplett durchgedriickt, die Bein-
achse ist gerade.
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BEINPENDEL

B Im Einbeinstand auf dem linken Fufs wird das
rechte Bein vor dem linken Bein gekreuzt.

B Aus dieser Ausgangsposition wird das gestreckte rech-
te Bein so weit wie moglich nach rechts abgespreizt.

B Die Position des maximal abgespreizten Beins kurz
halten und ohne den FuB abzusetzen wieder in die Aus-
gangsposition zuriickkehren.

Den Vorgang ca. 8-10-mal wiederholen.
AnschlieBend das Standbein wechseln und die Ubung
seitenverkehrt wiederholen.

Darauf sollten Sie achten:

Das Standbein ist nie komplett durchgedriickt, die Bein-
achse ist gerade.

Mobilisation/Beweglichkeit

1 8 8 ¢

BEINSCHWUNG ZUR
GEGENUBERLIEGEN-
DEN HAND

B Im lockeren Gehen werden der rechte Fuf3 und die
linke Hand vor dem Kdrper zusammengefiihrt.

B Beim nachsten Schritt beriihren sich linker Fu3 und
rechte Hand vor dem Rumpf.

Pro Seite ca. 10 Wiederholungen.

Darauf sollten Sie achten:

Das Standbein ist nie komplett durchgedriickt, die Beinachse
ist gerade.
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EIGENTOR

B Im geraden Stand mit leicht gespreizten Beinen wird ein
FuBball mit gestreckten Armen tiber dem Kopf gehalten.

B Aus dieser Position wird der Riicken tiberstreckt und eine
Hohlkreuzhaltung eingenommen, die durch das aktive
Nach-vorne-Fiihren des Beckens unterstiitzt wird.

HE Die Arme werden gebeugt und der Ball dadurch hinter
den Kopf gefiihrt. Zum Zeitpunkt der maximalen Uber-
streckung wird der Ball fallen gelassen.

B Durch das Beugen der Arme erhdlt der Ball eine Vor-
wartsbewegung und beriihrt den Boden genau zwischen
den Fiien. Wahrend der Flugphase des Balls leitet der
Oberkorper eine Gegenbewegung ein, indem die Arme
nach vorne und das Becken nach hinten gefiihrt werden.
So kann der Ball vor dem Korper gefangen werden.

Ca. 5-mal wiederholen.

Mobilisation/Beweglichkeit * * ﬁ

HUFTMOBILISATION

B Ausgangsstellung ist ein tiefer Ausfallschritt, bei dem das
Knie nicht tiber die FuBspitze hinausragt. Der hintere Fuf3
wird auf dem FuB3ballen aufgestellt.

B Die Handfldchen werden zunéchst in etwa schulterbreit
auf dem Boden aufgesetzt, wobei die Hand auf der Seite
des vorderen Beins den Fuf} stabilisiert.

B Indieser Position werden kleine, kreisende Bewegungen
der Hiifte durchgefiihrt. Intensiviert werden kann die
Ubung durch Gewichtsverlagerung bzw. seitlichen Druck (von

innen nach auBen) mit der Handflache oder Schulter am vor-
deren Bein. Bei Druck mit der Handfldache kann die Gewichts-
verlagerung zudem zur entgegengesetzten Seite erfolgen.

Im Anschluss die Ubung seitenverkehrt wiederholen.

B Als Variation kann der vordere Fuf? auf der Auenseite ab-
gelegt werden, wobei sich in dieser Position die vorherigen
Bewegungen wiederholen.
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DEEP SQUAT

B Im geraden Stand wird ein FuBball mit gestreckten Ar-
men vor den Oberkorper gehalten. Die FiiBe sind in etwa
schulterbreit aufgestellt und beide Fersen beriihren tber
den gesamten Ubungszeitraum den Boden.

B Es wird eine tiefe Hockposition eingenommen. Dabei
wird der Ball mit gestreckten Armen {iber den Kopf
gefiihrt.

Diese Position ca. 30 Sekunden halten, dann in die
Ausgangsposition zuriickkehren.

UNTERARMSTUTZ

B Beim Unterarmstiitz wird eine gerade Kérperhaltung
eingenommen, bei der sich auf den Unterarmen (und
Handen) sowie den FuBRballen in einer statischen Position

gehalten wird. Darauf sollten Sie achten:

B Der Kopfwird in gerader Verlangerung der Wirbelsaule weder eine Hohlkreuz- noch eine Dachposition einnehmen.
gehalten (Blick geht nach unten). Die Ellenbogen verlaufen

senkrecht zu den Schultern. W 77 5 Variation:

In dieser Position gilt es, moglichst lange zu verharren. B EINSEITIGES BEINANHEBEN IN DER STUTZPOSITION
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UNTERARMSTUTZ
NEBEN PARTNER
(STORFAKTOR)

Beide Partner positionieren sich im Handfldchenstiitz seit-
\ lich versetzt nebeneinander.

Uber die Schultern wird nun als Stérfaktor leichter Druck auf
den Partner ausgeiibt. Ziel ist es, dabei die stabile Kérper-
haltung beizubehalten.

In dieser Position gilt es, moglichst lange zu verharren.

HANDFLACHENSTUTZ AUF DEM BALL

B Im Schiebewettkampf soll der Partner von der Matte

B Beidieser Form des Handfldachenstiitzes wird der Kérper % X ¢ Variation: oo\ oo\ gedriickt werden.

mit beiden Handflachen auf einem Ball und mit den Fuf3-

ballen auf dem Boden abgestiitzt. B BEINRUCKHEBEN MIT BALL B In frontaler Position soll versucht werden, dem Partner die
In der urspriinglichen Ausgangsposition wird ein Bein Hand wegzuziehen.
B Dabeiist eine gerade Korperhaltung einzunehmen. Der Ball um ca. 90° im Kniegelenk angewinkelt und vom Boden
sollte in etwa auf Hohe der Schultern auf dem Boden liegen. abgehoben, sodass Oberschenkel und Riicken in etwa

eine Linie bilden.
B Die Ellenbogen sollten leicht gebeugt sein.

In dieser Position gilt es, moglichst lange zu verharren.
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SEITLICHER UNTERARMSTUTZ, STATISCH

B Beim Seitstiitz wird eine gerade Kérperhaltung eingenom-
men, bei der sich seitlich auf einem Unterarm (und Hand)
sowie der Fu3aufienseite des gleichseitigen FuBes abge-
stiitzt wird.

In dieser Position gilt es, so lange wie moglich zu ver-
harren - anschliefBend Seite wechseln.

Darauf sollten Sie achten:

Wichtig ist, dass die Hiifte nicht durchhangt und der Kopf in
gerader Verlangerung der Wirbelsdule gehalten wird.

% W 7 Variation:

B ZurErleichterung kann das untere Bein angewinkelt oder sich
im Tandemstand abgestiitzt werden, wobei die Innenseite des
oberen FufBes vor der Fuf3spitze des unteren FuBes aufsetzt.

Rumpfstabilisation/Funktionelle Kriftigung W W 1.7

SEITLICHER UNTERARMSTUTZ, DYNAMISCH

E Beider gesteigerten Variante des Seitstiitzes wird eine Den Vorgang 10-20-mal wiederholen — anschlie3end
gerade Korperhaltung eingenommen, bei der sich seitlich Seitenwechsel.
auf einem Unterarm sowie der FuBauBenseite des gleich-

seitigen Fuf3es abgestiitzt wird. Darauf sollten Sie achten:

B Bei der dynamischen Bewegungsausfithrung wird der Wichtig ist, dass die Hiifte bei der Durchfiihrung nicht
obere Arm {iber den Kopf gefiihrt und das obere Bein durchhéngt und der Kopfin gerader Verlangerung der
leicht abgespreizt. Wirbelsdule gehalten wird.

B Diese Position kurz halten und in die Ausgangsposition
zurlickkehren.
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LIEGESTUTZ, MIT VERSCHIEDENER
GRIFFBREITE

B Liegestiitze erfolgen aus einer geraden Korperhaltung, bei der
sich auf den Handflachen und den Fuf3ballen abgestiitzt wird.

B In der Ausgangsstellung sind die Arme anndhernd komplett
durchgedriickt. Aus dieser Position wird der Oberkorper
durch langsames Beugen der Arme abgesenkt, bis sich die
Brust ca. 5-10 cm {iber dem Boden befindet.

B AnschlieRend erfolgt durch Strecken der Arme die Riickkehr
in die Ausgangsposition.

Diese Ubung ca. 20-30-mal wiederholen.

Als Variation kann Abstand zwischen den Handen (etwa
schulterbreit, weiter oder enger, einseitig vorgesetzt) verdn-
dert werden, um andere Muskelpartien anzusteuern.

SEITLICHER UNTERARMSTUTZ (TANDEM)
B Im seitlichen Unterarmstiitz befinden sich die Beine Darauf sollten Sie achten:

% W K Variationen:

in Schrittstellung, wobei jeder FuB auf einem FuRball B SPIDERMANN-LIEGESTUTZ
aufliegt. Wichtig ist, dass die Hiifte bei der Durchfiihrung nicht Ein Bein wird parallel zum Boden am Kérper entlang vorbei nach
durchhéngt und der Kopf in gerader Verldngerung der vorne oben gefiihrt, wobei das Kniegelenk ca. um 90° gebeugt ist.
B Die Schwierigkeit ldsst sich durch eine engere oder Wirbelsdule gehalten wird. Die Liegestiitzbewegung der Arme bleibt bestehen.
weitere Schrittstellung der Beine variieren. B T-LIEGESTUTZ

Zunédchst wird ein — bis zur Armbeuge — klassischer Liegestiitz
durchgefiihrt. Bei der Aufwéartsbewegung wird ein Arm nach oben
zum Himmel gefiihrt und der Korper dabei aufgedreht.
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LIEGESTUTZ, HANDE AUF DEM BALL

Der Schwierigkeitsgrad des klassischen Liegestiitzes wird
durch die Hinzunahme eines Balls und die damit verbundene
Instabilitdt erhoht.

Mit einer Hand wird sich auf dem Ball abgestiitzt, wahrend
die andere Hand und die Fu3ballen Bodenkontakt haben.

In dieser Position wird die klassische Liegestiitzbewegung
durchgefiihrt. AnschlieBend wird die Seite gewechselt.

Ca. 10-15 Wiederholungen pro Seite.
Die Variationsmoglichkeiten des klassischen Liegestiitzes
(s. Ubung 3.1.) kénnen auch in diese Ausfithrungsform inte-

griert werden.

Darauf sollten Sie achten:

Zu beachten ist, dass die Korperspannung wahrend der
Ubung aufrecht gehalten wird.

BEIDE HANDE AUF DEM BALL

Mit beiden Handen wird sich auf dem Ball abgestiitzt, wahrend die
Futballen Bodenkontakt haben. Halbkreisbewegung durchfiihren
(nach jedem Liegestiitz mit dem umgriffenen Ball ein Stiick zur
Seite springen).

Rumpfstabilisation/Funktionelle Kriftigung W W W

LIEGESTUTZ, FUSSE AUF DEM BALL

B Die klassische Liegestiitzposition wird dadurch verdndert,
dass beide Fufiballen auf dem Ball abgestiitzt werden.

B Aus dieserinstabilen Position heraus wird der Liegestiitz
durchgefiihrt.

Bl Eine zusdtzliche Steigerung kann durch einbeiniges
Abstiitzen auf dem Ball erzeugt werden, wahrend das
andere Bein in Verldngerung des Riickens gerade in der
Luft gehalten wird.

Ca. 20-30-mal wiederholen.

Die Variationsmoglichkeiten des klassischen Liege-
stiitzes (s. Ubung 3.1.) kénnen auch in diese Ausfiihrungs-
form integriert werden.

Darauf sollten Sie achten:

Zu beachten ist, dass die Korperspannung
wihrend der Ubung aufrecht gehalten wird.
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BEIDBEINIGE KNIE-
BEUGE MIT BALLIN
DER HAND

H Aus einem geraden, etwas liberschulterbreiten Stand
wird mit gestreckten Armen ein Ball vor dem Rumpf
gehalten.

B Aus dieser Position erfolgt eine langsame, flieBende
Beugung der Knie, bei der gleichzeitig das Becken nach
hinten unten abgesenkt wird, als wolle man sich auf
einen Hocker setzen.

B Ist eine korrekte Bewegungsausfiihrung gewahrleistet,
sollte die Absenkung des Beckens so tief wie méglich
erfolgen. AnschliefRend erfolgt etwa in der gleichen Ge-
schwindigkeit die Riickkehrin die Ausgangsstellung.

Diese Ubung 10-15-mal wiederholen.

Darauf sollten Sie achten:

Wichtig ist, dass der Riicken gerade bleibt und die Knie
nicht Giber die FuBspitze hinausragen. Auflerdem ist auf
eine gerade Beinachse zu achten. Die Fersen haben {iber
die ganze Zeit Bodenkontakt.

Rumpfstabilisation/Funktionelle Kriftigung

BEIDBEINIGE KNIE-
BEUGE MIT BALL
UBER KOPF

B Aus einem geraden, etwas tiberschulterbreiten Stand wird
mit gestreckten Armen ein Ball vor dem Rumpf gehalten.

B Aus dieser Position erfolgt eine langsame, flieBende Beugung
derKnie, bei der gleichzeitig das Becken nach hinten unten
abgesenkt wird, als wolle man sich auf einen Hocker setzen.

B Ist eine korrekte Bewegungsausfiihrung gewahrleistet, sollte
die Absenkung des Beckens so tief wie moglich erfolgen.

@ Im Gegensatz zur Ubung 4.1 wird der Ball mit gestreckten Ar-
men zeitgleich zur Beugung der Knie iber den Kopf gefiihrt.

Diese Ubung 10-15-mal wiederholen. AnschlieSend erfolgt
etwa in der gleichen Geschwindigkeit die Riickkehr in die
Ausgangsstellung.

Darauf sollten Sie achten:

Wichtig ist, dass der Riicken gerade bleibt und die Knie
nicht Uber die Fu3spitze hinausragen. AuBBerdem ist auf
eine gerade Beinachse zu achten. Die Fersen haben {iber
die ganze Zeit Bodenkontakt.
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DYNAMISCHER
SCHWEBESITZ

B Der Spieler befindet sich im Schwebesitz auf einem
Balance Pad und hat dabei einen Ball zwischen den
Knien eingeklemmt.

B Aus dieser Position heraus wird eine Oberkérperrotati-
on, abwechselnd zu beiden Seiten, durchgefiihrt.

Ca. 30-45 Sekunden.Ausgangsstellung.

EINBEINIGE KNIEBEUGE MIT SPANN AUF
DEM BALL

B InderAusgangsposition steht ein Fu stabil auf dem Ca. 5-10-mal durchfiihren, dann die Seite wechseln.
Boden, wahrend der andere FuR mit dem Spann auf dem

Ball abgelegt wird.
Darauf sollten Sie achten:

B Die FiiBe sind dabei etwa hiiftbreit auseinander aufge-

stellt. Aus dieser Position heraus wird der Schwerpunkt auf Das Hauptaugenmerk sollte auf eine stabile Beinachse
das stabile Standbein gelegt und das vordere Kniegelenk gerichtet sein. Der Oberkdrper bleibt aufrecht und das
gebeugt. Langsam und kontrolliert wird das Bein wieder ge- Knie sollte nicht tiber die Zehenspitzen hinausragen.

streckt und man kehrt zur Ausgangsstellung zuriick.



Rumpfstabilisation/Funktionelle Kraftigung

) & SN

SCHWEBESITZ |

B Paarweise wird sich im Schwebesitz gegeniibergesetzt.
Der Oberkorper befindet sich in leichter Riicklage. Beide
Beine sind deutlich angewinkelt, wobei jeder Partner
einen Ball zwischen den FiiRen eingeklemmt halt.

B Ein dritter Ball wird auf Schulterhéhe abwechselnd zwi-
schen den Partnern hin- und hergereicht. Vor der erneu-
ten Balliibergabe begeben sich beide Partner stets in die
Ausgangsstellung zuriick.

Ca. 30-45 Sekunden.

Rumpfstabilisation/Funktionelle Kriftigung W W W

SCHWEBESITZ 1I

B Paarweise wird sich im Schwebesitz gegeniibergesetzt.
Der Oberkorper befindet sich in leichter Riicklage. Beide
Beine sind deutlich angewinckelt.

B Beide Partner halten mit gestreckten Armen einen Ball iiber
ihrem Kopf.

B Ein dritter Ball wird mit den FiiRen eingeklemmt und wech-
selseitig ibergeben.

@ Die Beine sind zunéchst deutlich angewinkelt und bleiben
auch bei der Balliibergabe noch leicht gebeugt.

Ca. 30-45 Sekunden.
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BECKENLIFT EINBEINIGER BECKENLIFT

B Aufdem Riicken liegend werden beide Hande hinter dem B In der Endposition ist der Riicken gestreckt und bildet B Aufdem Riicken liegend werden beide Hande hinter dem Bl Oberkorper, Gesaf und Oberschenkel des Standbeins
Kopf verschrankt und die Fersen auf dem Boden aufge- mit dem Becken und den Oberschenkeln eine Linie. Nach Kopf verschrankt und eine Ferse auf dem Boden aufge- bilden eine Linie und die Endposition wird gehalten. Dabei
stellt. kurzem Halten der Endposition werden Gesafs und Rii- stellt. werden mit dem angewinkelten Bein kleine Bewegungen

cken wieder in Richtung Boden gesenkt, ohne das Gesaf durchgefiihrt und nach

B Aus dieser Position heraus werden das Becken und der abzulegen. B Das andere Bein wird angewinkelt zum Oberkdrper dem Absetzen die Seite gewechselt.

Riicken vom Boden angehoben und dabei Gesaf3- und herangezogen, wahrend Gesafl und Riicken vom Boden

Bauchmuskulatur angespannt. Ca. 15-20 Wiederholungen. angehoben werden. Ca. 10-15 Wiederholungen pro Seite.
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AUS DEM SKIPPING IN DEN EINBEINSTAND

B Aus der Skippingbewegung auf der Stelle erfolgt ein plotz- Nachdem in dieser Position einige Sekunden verharrt
licher Wechsel in den Einbeinstand. Diesen gilt es, so wurde, erfolgt der erneute Ubergang in die Skipping-
schnell wie moglich stabil zu halten. bewegung ohne Raumgewinn.

B Das Standbein sollte dabei zu keinem Zeitpunkt vollkom- B Den Wechsel in den Einbeinstand nun mit dem anderen
men durchgestreckt werden. Bein wiederholen.

EINBEINIGER BECKENLIFT AUF DEM BALL

B Aufdem Riicken liegend werden beide Hdnde neben Bl Oberkorper, GesaB und Oberschenkel des Standbeins
dem Korper abgelegt und eine Ferse auf einem Ball bilden eine Linie. Nach kurzem Halten der Endposition
aufgestellt. werden Gesdfs und Riicken wieder in Richtung Boden

gesenkt, ohne das Gesdfd abzulegen.
B Das andere Bein wird angewinkelt zum Oberkérper he-

rangezogen, wahrend Gesafl und Riicken vom Boden Ca. 10-15 Wiederholungen, dann die Seite wechseln.
angehoben werden.
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KOPFBALLSPRUNGE-90°

B Aus dem Einbeinstand mit Standbein rechts erfolgt der
einbeinige Absprung sowie die Simulation eines Kopfballs.

B Wihrend dieser Bewegungsausfiihrung erfolgt eine
90°-Drehung um die Kdrperldangsachse nach rechts.

HIMMELSRICHTUNGEN

B Aus dem Stand mit den Handen in der Hiifte wird der B Diese Ubung nun auch zur rechten Seite, nach hinten so-
rechte Fufl vom Boden geldst und so weit wie moglich wie, durch Kreuzen des rechten Beins hinter dem linken
knapp iber dem Boden nach vorne gefiihrt. Bein, zur linken Seite wiederholen.

B Um maximal weit nach vorne zu gelangen, wird das linke B Erst dann wird der rechte FuB abgesetzt. Im Anschluss
Standbein gebeugt. Diese Position kurz halten und in wird das Standbein gewechselt und die gesamte Ubung

den aufrechten Einbeinstand zuriickkehren. wiederholt.

B Die anschlieBende Landung erfolgt wiederum einbeinig
auf dem rechten Fuf}, wobei auf eine moglichst leise Lan-
dung und eine gerade Beinachse zu achten ist.

B Diese Ubung 3-mal wiederholen, bis die Ausgangsposi-
tion erreicht ist. Im Anschluss erfolgt die Ubung auf dem
linken Bein in umgekehrte Richtung.
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EINBEINSTAND UND
ZUGEWORFENEN
BALL PASSEN

B Im Einbeinstand auf einem Balance Pad werden vom
Partner zugeworfene Balle mit einem Kontakt zuriickge-
spielt.

B Zwischen den einzelnen Aktionen sollte der Einbeinstand
nach Moglichkeit gehalten und der zweite Fuf’ nicht

abgesetzt werden.

Nach etwa 5 Pdssen das Standbein wechseln.
Im Anschluss - Partnerwechsel.

Darauf sollten Sie achten:

Das Standbein bleibt leicht gebeugt.

Sensomotorik/Beinachsenstabilisation

EINBEINSTAND AUF PAD

B Aus dem beidbeinigen Stand erfolgt ein Vorwarts- Jede Seite ca. 3-5-mal trainieren.
sprung auf ein Balance Pad, auf dem mit dem linken Fuf

gelandet wird. Darauf sollten Sie achten:

B Im Anschluss gilt es, den Einbeinstand so schnell wie Das Standbein bleibt leicht gebeugt.
moglich zu stabilisieren. Nachdem diese Position einige
Sekunden stabil gehalten wurde, die Ubung wiederholen
und mit dem rechten FuB landen.
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EINBEINSTAND AUF PAD, DANACH PASSEN EINBEINSTAND
UND BALL PASSEN

B Aus dem beidbeinigen Stand erfolgt ein Vorwartssprung Sekunden stabil gehalten wurde, die Ubung wiederholen
auf ein Balance Pad, auf dem mit dem linken Fuf3 gelandet und mit dem rechten FuB landen.
wird.

B Zwei Partner stehen sich im Einbeinstand mit ca.
5m Abstand gegeniiber und passen sich einen
Ball zu.

Jede Seite ca. 3-5-mal trainieren —

B Unmittelbar nach der Landung wird ein vom Partner zuge- danach Partnerwechsel.
worfener Ball mit dem rechten Fuf zurlickgepasst.
Darauf sollten Sie achten:

B Der Einbeinstand sollte dabei die ganze Zeit
gehalten werden. Sollten die Zuspiele zu unge-
nau werden, den Ball kurz kontrollieren und das
Passspiel neu beginnen.

B Im Anschluss gilt es, den Einbeinstand so schnell wie
moglich zu stabilisieren. Nachdem diese Position einige Das Standbein bleibt leicht gebeugt.

Nach ca. 1 Minute das Standbein wechseln.

Darauf sollten Sie achten:

Das Standbein bleibt leicht gebeugt.
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EINBEINSTAND
AUF PAD UND
BALL PASSEN

B Zwei Partner stehen sich mit ca. 5m Abstand gegeniiber
und passen sich einen Ball zu.

B Einerderbeiden stehtim Einbeinstand auf einem Ba-
lance Pad. Der Einbeinstand sollte dabei die ganze Zeit

gehalten werden.

Sollten die Zuspiele zu ungenau werden, den Ball kurz
kontrollieren und das Passspiel neu beginnen.

Nach ca. 1 Minute das Standbein wechseln -
anschlieBend Partnerwechsel.

Darauf sollten Sie achten:

Das Standbein bleibt leicht gebeugt.

Sensomotorik/Beinachsenstabilisation * * *

EINBEINSTAND MIT PASS DES ABSPRUNGBEINS

B Aus dem beidbeinigen Stand wird der rechte FuB angeho-
ben und ein Seitsprung nach rechts durchgefiihrt.

B Die Landung erfolgt auf einem Balance Pad im Einbein-
stand auf dem rechten Fuf. Der Einbeinstand sollte
schnellstmdglich stabilisiert werden, um unmittelbar
nach der Landung einen vom Partner zugeworfenen Ball
mit dem linken Fuf3 zurlickzuspielen. Auch nach dem
Pass soll der Einbeinstand einige Sekunden stabil

gehalten werden. AnschlieRend die Ubung seitenver-
kehrt wiederholen.

Jede Seite ca. 3-5-mal trainieren — dann Partnerwechsel.

Darauf sollten Sie achten:

Das Standbein bleibt leicht gebeugt.
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KOPFBALL
MIT STABILER
LANDUNG

B Aus dem lockeren Angehen heraus erfolgt ein beidbeiniger
Absprung, um einen vom Partner zugeworfenen Ball
zuriickzukdpfen.

B DerFokus ist bei dieser Ubung auf eine stabile, beidbeinige
Landung mit gerader Beinachse zu legen.

Die Ubung ca. 10-mal wiederholen, dann Partnerwechsel.

Darauf sollten Sie achten:

moglichst leise landen.

Sensomotorik/Beinachsenstabilisation
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KOPFBALL
MIT KONTAKT
UND STABILER
LANDUNG

B Aus dem lockeren Angehen heraus erfolgt ein beidbei-
niger Absprung, um einen vom Partner zugeworfenen
Ball zurlickzukopfen.

B Wihrend sich der Kopfballspieler in der Luft befindet,
libt ein dritter Partner einen leichten Storkontakt auf
ihn aus. Der Fokus ist bei dieser Ubung auf eine stabile
und kontrollierte, nach Méglichkeit beidbeinige Lan-
dung mit gerader Beinachse zu legen.

Die Ubung ca. 10-mal wiederholen, dann Partner-
wechsel.

Darauf sollten Sie achten:

moglichst leise landen.
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IM FELD DRIBBELN MIT
KONTAKT DURCH TRAINER

B Jeder Spieler dribbelt mit einem Ball durch ein abge- B Der Trainer gehtim Feld umher und tbt Stérkontakte auf
grenztes Feld. die dribbelnden Spieler aus. Diese miissen Kdrperspan-
nung aufbauen und den Ball behaupten.
B Dabeiist der Blick stets vom Ball zu l6sen und das
Umfeld zu beobachten.

KOPFBALL UND ANTRITT MIT RICHTUNGSWECHSEL

B Aus dem lockeren Angehen heraus erfolgt ein beidbeiniger B Im Anschluss fiihrt der Kopfballspieler einen Richtungs-
Absprung, um einen vom Partner zugeworfenen Ball zu- wechsel mit anschlieBendem Antritt von ca. 5m aus.
riickzukopfen.

Die Ubung ca. 10-mal mit variierenden Richtungswechseln

B Wihrend sich der Kopfballspieler in der Luft befindet, iibt wiederholen, dann Partnerwechsel.
ein dritter Partner einen leichten Stérkontakt auf ihn aus.

Der Fokus ist bei dieser Ubung auf eine stabile und kontrol-

lierte, nach Moglichkeit beidbeinige Landung mit gerader

Beinachse zu legen. Hierbei ist darauf zu achten, dass vor dem Richtungs-
wechsel beide FiiBe kontrollierten Bodenkontakt hatten.
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IM FELD DRIBBELN MIT DOPPELPASS

B Jeder Spieler dribbelt mit einem Ball durch ein abgegrenz- B Diese sollten moglichst im Moment der Ballannahme oder
tes Feld. An jeder Seite des Feldes befindet sich ein Ban-
denspieler ohne Ball, mit dem die Dribbelnden Doppelpés-
se spielen kdnnen.

nung aufbauen und den Ball behaupten. Sie sollten sich
mit einer Finte und einem kurzen Antritt aus der Situation
l6sen.
Der Trainer oder ein weiterer Spieler gehen durch das Feld

und tiben Stdrkontakte auf die Spieler im Feld aus.

-abgabe erfolgen. Die Spieler im Feld miissen Kérperspan-

Sensomotorik/Beinachsenstabilisation * * *

Darauf sollten Sie achten:

Bei dieser Ubung ist auf eine stabile und kontrollierte,
nach Moglichkeit beidbeinige Landung mit gerader Bein-
achse zu achten. Vor dem Richtungswechsel miissen
beide FiiBe kontrollierten Bodenkontakt haben.

KOPFBALL UND
ANTRITT MIT RICH-
TUNGSWECHSEL

B )eder Spieler dribbelt mit einem Ball durch ein abge-
grenztes Feld. An jeder Seite des Feldes befindet sich ein
Spieler ohne Ball, der aus dem Feld heraus angespielt
werden kann.

Der Angespielte nimmt den Ball schnell auf und wirft ihn
dem Passgeber zu, sodass dieser den Ball im Sprung
per Kopfball erneut zum Spieler aufierhalb des Feldes
zuriickspielen kann.

B} Dieserfdangt den Ball und rollt ihn seitlich ins Spielfeld
zuriick, sodass der Spieler innerhalb des Feldes im
Anschluss an die Landung einen Richtungswechsel mit
anschlielendem Antritt in Richtung Ball durchfiihren
muss, um diesen wieder aufzunehmen.

B DerTrainer oder ein weiterer Spieler gehen durch das
Feld und tiben Stérkontakte auf die Spieler im Feld aus.
Sie sollten moglichst im Moment der Flugphase wahrend
des Kopfballs erfolgen.
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FUSSSOHLE|

B Es empfiehlt sich diese Ubung mit einem Tennis- oder
Golfball oder einer kleinen Faszienrolle durchzufiihren.

H Dadurch ist es moglich einen FuB fest auf dem Boden
stehen zu lassen, wahrend der andere FuB auf der Rolle

oder dem Ball steht und ausgerollt wird.

B Dies geschieht durch langsames Vor- und Zuriickrollen
von der Ferse bis zum Grof3zehenballen.

Die Ubung langsam und kontrolliert ca. 1 Minute
durchfiihren.

Darauf sollten Sie achten:

Rollen Sie die gesamte Fuf3sohle aus.

Cool-down/Regeneration
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FUSSSOHLEII

B Durch beidfiiBiges Stehen auf der Faszienrolle wird das
Ausrollen durch eine gleichzeitige Verlagerung des Korper-
gewichts (vorwarts und riickwarts) durchgefiihrt.

B Dabei wird zusatzlich das Gleichgewicht geschult.

Die Ubung langsam und kontrolliert ca. 1 Minute
durchfiihren.

Darauf sollten Sie achten:

Achten Sie auf Ihr Gleichgewicht. Die Ubung ldsst sich auch
mit Hilfestellung eines Partners oder mit leichtem Festhalten
ausfiihren.
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FUSSSOHLE Il

B Einbeinig stehend auf der Faszienrolle wird das Ausrollen
durch eine gleichzeitige Verlagerung des Korpergewichts
(vorwarts und riickwarts) durchgefiihrt.

B Das Standbein bleibt im Kniegelenk leicht gebeugt. Da-
bei wird zusatzlich das Gleichgewicht geschult.

durchfiihren.

Die Ubung langsam und kontrolliert ca. 1 Minute «—>
A
o T\

\

Darauf sollten Sie achten:
Achten Sie auf Ihr Gleichgewicht. Die Ubung l&sst sich WAD E N M U S Ku LATU R I
auch mit Hilfestellung eines Partners oder mit leichtem
Festhalten ausfiihren.
B Ein Unterschenkel wird auf der Faszienrolle abgelegt W Yrvr Variationen:

wdhrend das andere Bein im Knie angewinkelt neben der

Rolle aufgesetzt wird. Die Hande werden in der Sitzposition 3 ROTATION DES AUFGELEGTEN BEINES
unterhalb der Schulter auf dem Boden abgestiitzt. Die Unterschenkelmuskulatur wird mit nach innen oder
auflen rotiertem Fuf3 ausgerollt. Die Rollbewegung
B Aus dieser Position heraus wird das Gesaf leicht angeho- erfolgt vom Fuf’ bis zur Kniekehle (hin und zuriick).Im
ben und die Wadenmuskulatur vom FuB bis zur Kniekeh- Anschluss wird die Seite gewechselt.

le ausgerollt (hin und zuriick).

Im Anschluss wird die Seite gewechselt. Die Ubung lang-
sam und kontrolliert ca. 1 Minute durchfiihren.
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WADENMUSKULATUR I

 Beide Unterschenkel werden nebeneinander auf der Fas-
zienrolle abgelegt. Die Hande werden in der Sitzposition
unterhalb der Schulter auf dem Boden abgestiitzt.

B Aus dieser Position heraus wird das Gesaf leicht
angehoben und die Wadenmuskulatur vom Fuf bis zur
Kniekehle ausgerollt (hin und zuriick).

Im Anschluss wird die Seite gewechselt. Die Ubung
langsam und kontrolliert ca. 1 Minute durchfiihren.

Cool-down/Regeneration * * *

WADENMUSKULATUR I

B Die Beine werden {iberschlagen auf der Faszienrolle abge-
legt, so dass ein Unterschenkel auf der Faszienrolle liegt. Die
Hande werden in der Sitzposition unterhalb der Schulter auf
dem Boden abgestiitzt.

B Aus dieser Position heraus wird das GesiB leicht angeho-
ben und die Wadenmuskulatur vom Fuf3 bis zur Kniekehle
ausgerollt (hin und zuriick).

Im Anschluss wird die Seite gewechselt. Die Ubung langsam
und kontrolliert ca. 1 Minute durchfiihren.
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HINTERE OBERSCHENKELMUSKULATUR |

B Die Faszienrolle wird einseitig unter die Oberschenkel- Im Anschluss wird die Seite gewechselt.
muskulatur gelegt, wahrend das andere Bein angewin- Die Ubung langsam und kontrolliert ca. 1 Minute
kelt neben der Rolle aufgesetzt wird. Die Hinde werden durchfiihren.

in der Sitzposition unterhalb der Schulter auf dem
Boden abgestiitzt.

B Aus dieser Position heraus wird das Gesaf leicht angeho-
ben und die Oberschenkelriickseite oberhalb der Knie-
kehle bis zum GesaB hin ausgerollt (hin und zuriick).

Cool-down/Regeneration * * ii?

HINTERE OBERSCHENKELMUSKULATUR I

B Beide Beine werden auf der Oberschenkelriickseite Im Anschluss wird die Seite gewechselt. Die Ubung

gleichzeitig nebeneinander auf der Faszienrolle abgelegt. langsam und kontrolliert ca. 1 Minute durchfiihren.
Die Hande werden in der Sitzposition unterhalb der Schul-
ter auf dem Boden abgestiitzt.

B Aus dieser Position heraus wird das Gesaf leicht angeho-

ben und die Oberschenkelriickseite oberhalb der Kniekeh-
le bis zum Gesaf hin ausgerollt (hin und zuriick).
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HINTERE OBERSCHENKELMUSKULATUR 11l OBERSCHENKELAUSSENSEITE |

B Die Beine werden iiberschlagen auf der Faszienrolle Im Anschluss wird die Seite gewechselt. B Im Seitstiitz wird das untere Bein mit der Oberschen- Im Anschluss wird die Seite gewechselt. Die Ubung
abgelegt, so dass eine Oberschenkelriickseite auf der Die Ubung langsam und kontrolliert ca. 1 Minute kelauf’enseite auf der Faszienrolle abgelegt. Das obere langsam und kontrolliert ca. 1 Minute durchfiihren.
Faszienrolle liegt. Die Hande werden in der Sitzposition durchfiihren. Bein wird vor dem anderen Bein angewinkelt aufge-
unterhalb der Schulter auf dem Boden abgestiitzt. setzt. Der Oberkdrper wird auf dem Unterarm (und der

Hand) abgestiitzt.
B Aus dieser Position heraus wird das Gesaf leicht angeho-
ben und die Oberschenkelriickseite oberhalb der Knie- B Seitlich auf der Faszienrolle liegend wird nun von der
kehle bis zum GesdR hin ausgerollt (hin und zuriick). Hiifte bis oberhalb der Kniekehle die Oberschenkelau-
Benseite ausgerollt (hin und zuriick).
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OBERSCHENKELAUSSENSEITEII OBERSCHENKELAUSSENSEITE il

B Im Seitstiitz wird das untere Bein mit der Oberschen- Im Anschluss wird die Seite gewechselt. Die Ubung B Im Seitstiitz wird das untere Bein mit der Oberschenkelau- Im Anschluss wird die Seite gewechselt. Die Ubung lang-
kelauRenseite auf der Faszienrolle abgelegt. Das obere langsam und kontrolliert ca. 1 Minute durchfiihren. Benseite auf der Faszienrolle abgelegt. Das obere Bein liegt sam und kontrolliert ca. 1 Minute durchfiihren.
Bein liegt auf dem unteren auf. Der Oberkorper wird auf auf dem unteren auf. Der Oberkdrper wird auf dem Unterarm
dem Unterarm (und der Hand) abgestiitzt. (und der Hand) abgestiitzt.

B Seitlich auf der Faszienrolle liegend wird nun von der B Seitlich auf der Faszienrolle liegend wird nun von der Hiifte
Hiifte bis oberhalb der Kniekehle die Oberschenkelau- bis oberhalb der Kniekehle die OberschenkelauBenseite Bei dieser Ubung ist auf eine gerade Korperhaltung zu
Benseite ausgerollt (hin und zurtick). ausgerollt (hin und zuriick). achten.

Das obere Bein wird beim Rollen nach oben abgespreizt. Der
obere Arm wird ebenfalls in Richtung Decke angehoben.



Cool-down/Regeneration * Tﬁ? 7:?
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VORDERE OBERSCHENKELMUSKULATUR|

B Im Unterarmstiitz werden beide Beine mit der Ober-
schenkelvorderseite auf der Faszienrolle abgelegt.
Dabei wird eine gerade Kérperhaltung eingenommen

und sich auf den Unterarmen (und Hdanden) abgestiitzt.

B Aus dieser Position heraus wird die Oberschenkelvorder-
seite zwischen Knie und Hiifte ausgerollt (hin und zuriick).

Die Ubung langsam und kontrolliert ca. 1 Minute
durchfiihren.

Darauf sollten Sie achten:

Bei dieser Ubung ist auf eine gerade Korperhaltung zu
achten.

Cool-down/Regeneration * * ii?

VORDERE OBERSCHENKEL MUSKULATURII

Im Unterarmstiitz wird ein Bein mit der Oberschenkelvor-
derseite auf der Faszienrolle abgelegt. Dabei wird eine
gerade Korperhaltung eingenommen und sich auf den
Unterarmen (und Handen) abgestiitzt.

Das andere Bein wird vom Boden leicht angehoben und in
der Luft gehalten.

Aus dieser Position heraus wird die Oberschenkelvorder-
seite zwischen Knie und Hiifte ausgerollt (hin und zuriick).

Im Anschluss wird die Seite gewechselt.
Die Ubung langsam und kontrolliert ca. 1 Minute
durchfiihren.

Darauf sollten Sie achten:

Bei dieser Ubung ist auf eine gerade Kérperhaltung zu
achten.



Cool-down/Regeneration * * *

( 2

VORDERE OBERSCHENKELMUSKULATUR I

B Im Unterarmstiitz werden beide Beine iiberschlagen und
auf der Faszienrolle abgelegt. Dabei wird eine gerade
Kérperhaltung eingenommen und sich auf den Unterar-
men (und Handen) abgestitzt.

B Aus dieser Position heraus wird eine Oberschenkelvor-
derseite zwischen Knie und Hiifte ausgerollt (hin und
zuriick).

Im Anschluss wird die Seite gewechselt.
Die Ubung langsam und kontrolliert ca. 1 Minute durch-
fiihren.

Darauf sollten Sie achten:

Bei dieser Ubung ist auf eine gerade Korperhaltung zu
achten.

Cool-down/Regeneration * ii? ii?

OBERSCHENKELINNENSEITE |

B Im Unterarmstiitz wird sich in gerader Kérperhaltung auf
einem FufB3ballen und auf den Unterarmen (und Handen)
abgestiitzt.

B Das andere Bein wird mit angewinkeltem Knie (ca. 90°)

zur Seite abgespreizt und mit der Oberschenkelinnensei-

te auf der Faszienrolle abgelegt.

B Aus dieser Position heraus wird die Oberschenkelinnen-
seite vom Knie bis zum Becken ausgerollt.

Im Anschluss wird die Seite gewechselt.
Die Ubung langsam und kontrolliert ca. 1 Minute
durchfiihren.

Darauf sollten Sie achten:

Bei dieser Ubung ist auf eine gerade Korperhaltung zu
achten.



Cool-down/Regeneration * * 7:?

OBERSCHENKELINNENSEITE II

B Im Unterarmstiitz wird sich in gerader Kérperhaltung auf Im Anschluss wird die Seite gewechselt.
einem FuBballen und auf den Handflachen abgestiitzt. Die Ubung langsam und kontrolliert ca. 1 Minute
durchfiihren.

B Das andere Bein wird mit angewinkeltem Knie (ca. 90°)
zur Seite abgespreizt und mit der Oberschenkelinnen-

seite auf der Faszienrolle abgelegt. Darauf sollten Sie achten:

B Aus dieser Position heraus wird die Oberschenkelinnen- Bei dieser Ubung ist auf eine gerade Korperhaltung zu
seite vom Knie bis zum Becken ausgerollt. achten.

Cool-down/Regeneration * ii? ii?
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RUCKENMUSKULATUR|

B Der Oberkorper wird mit dem unteren Riicken auf der Fas-
zienrolle abgelegt. Die Handflachen stiitzen den Ober-
korper neben der Faszienrolle auf dem Boden ab. Beide
Beine sind im Kniegelenk angewinkelt auf dem Boden
aufgestellt.

B Aus dieser Position heraus wird der untere Riicken vom
Gesaf bis zu den Schulterbldttern (hin und zuriick) aus-
gerollt.

Die Ubung langsam und kontrolliert ca. 1 Minute
durchfiihren.



Cool-down/Regeneration * * 7:?
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RUCKENMUSKULATUR I

B DerOberkdrperwird mit dem unteren Riicken auf der
Faszienrolle abgelegt. Die Arme werden vor dem Ober-
korper verschrankt. Beide Beine sind im Kniegelenk
angewinkelt auf dem Boden aufgestellt.

B Aus dieser Position heraus wird der untere Riicken vom
GesdB bis zu den Schulterblattern ausgerollt.

Die Ubung langsam und kontrolliert ca. 1 Minute
durchfiihren.

Darauf sollten Sie achten:

Bei dieser Ubung ist auf eine gerade Kérperhaltung zu
achten.

Cool-down/Regeneration * * *

RUCKENMUSKULATUR I

B DerOberkorper wird mit dem unteren Riicken auf der Fas-
zienrolle abgelegt. Die Handfldchen stiitzen den Ober-
korper neben der Faszienrolle auf dem Boden ab. Beide
Beine sind im Kniegelenk angewinkelt auf dem Boden
aufgestellt.

B Aus dieser Position heraus wird der untere Riicken vom Ge-
saB bis zu den Schulterblattern ausgerollt. Wahrend der
Ausrollbewegung werden die Arme nach hinten in Richtung
Kopf mitgefiihrt.

Die Ubung langsam und kontrolliert ca. 1 Minute
durchfiihren.

Darauf sollten Sie achten:

Bei dieser Ubung ist auf eine gerade Korperhaltung zu
achten.



Cool-down/Regeneration * Tﬁ? 7:?

HUFT-/GESASSMUSKULATUR |

B Mit dem GesaB wird sich auf die Rolle gesetzt. Dabei
wird sich mit beiden Fiien und Handflachen auf dem
Boden abgestiitzt. Die Knie sind angewinkelt.

Aus dieser Position heraus wird langsam die Gesaf3-

B muskulatur ausgerollt (hin und zurtick). Beim nach
hinten Rollen werden die Beine im Kniegelenk gestreckt
und beim nach vorn Rollen gebeugt.

Die Ubung langsam und kontrolliert ca. 1 Minute durch-
fiihren. durchfiihren.

Darauf sollten Sie achten:

Bei dieser Ubung ist auf eine gerade Korperhaltung zu
achten.

Cool-down/Regeneration * * ii?

HUFT-/GESASSMUSKULATUR I

B Mit dem Gesafs wird sich auf die Rolle gesetzt. Dabei wird
sich mit beiden Handflachen auf dem Boden abgestiitzt.

B Ein Bein wird mit gebeugtem Knie (90°) liberschlagen,
wahrend das andere Bein ebenfalls mit gebeugtem Knie
auf dem Boden aufsetzt.

Bl Aus dieser Position heraus wird langsam die GesaBmusku-

latur ausgerollt (hin und zuriick).

Durch seitliche Gewichtsverlagerung zur Seite des iiber-
schlagenen Beines wird die Ubung intensiviert.

Im Anschluss wird die Seite gewechselt. Die Ubung
langsam und kontrolliert ca. 1 Minute durchfiihren.

Darauf sollten Sie achten:

Bei dieser Ubung ist auf eine gerade Kérperhaltung zu
achten.



Cool-down/Regeneration * * *

HUFT-/GESASSMUSKULATUR Il

B Im Seitstiitz wird der Korper mit der seitlichen Gesaf3- Im Anschluss wird die Seite gewechselt.
muskulatur auf der Faszienrolle abgelegt. Das obere Die Ubung langsam und kontrolliert ca. 1 Minute
Bein wird vor dem anderen Bein angewinkelt aufgesetzt. durchfiihren.

Der Oberkdrper wird auf dem Unterarm (und der Hand)
abgestiitzt.

Darauf sollten Sie achten:
B Seitlich auf der Faszienrolle liegend wird nun die Gesaf-

muskulatur ausgerollt (hin und zuriick). Bei dieser Ubung ist auf eine gerade Kérperhaltung zu
achten.
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