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obald die Muskeln der Korpermitte ausreichend stabilisiert
S sind, kénnen sie durch die entsprechende Korperarbeit
gekriftigt werden. Das Ziel ist es dabei, sowohl die tiefe wie
auch die oberflachliche Muskulatur gleichméaflig zur Stabilisie-
rung, Ausrichtung und Bewegung des Rumpfes zu entwickeln.
Die dabei angesprochenen Muskeln haben zwar unterschied-
liche Aufgaben im Korper, doch ihre Hauptfunktion ist es, die
Wirbelsdule zu stiitzen. Eine schwache Kérpermitte macht den
Korper wesentlich verletzungsanfilliger, da der Riicken und

die anderen Korperteile weitaus mehr Belastung aufnehmen

miissen. Kraftiibungen stabilisieren die Muskeln der
mittleren Kérperpartie sowie die Hiifte und das Be-
cken noch weiter. Sie verbessern Bewegungsfolgen
wie beim Gehen oder Laufen, was die Ausfiih-

rung vieler Aktivitdten erleichtert.
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CRUNCH MIT ANGEWINKELTEN BEINEN

@ Legen Sie sich in Riickenlage auf den Boden.
Stellen Sie die Beine auf und verschrianken
Sie die Hande hinter dem Kopf. Die Ellbogen
werden seitlich gehalten.

TRAINING

® Rectus abdominis
e Obliquus internus

e Obliquus externus
e Transversus
abdominis

@ Aktivieren Sie die Bauchmusku- @ Kehren Sie langsam in die Aus-
latur und heben Sie den Rumpf gangsposition zuriick. Zwei Sdtze
an. Kontrahieren Sie die Bauch- a 15 Wiederholungen.

muskeln in einer Pressbewegung.

VARIANTE
Anspruchsvoller: Beginnen Sie in Riicken-
lage mit gestreckten Beinen und hinter dem

und Rumpf in einer kontrollierten Bewegung.
Rollen Sie Wirbel fiir Wirbel nach vorne ab

Kopf ausgestreckten Armen. Heben Sie Arme und beriihren Sie die Fiifle.
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ERLAUTERUNG T

Sehwarer Toxt steht fir UBUNGSTIPPS
chwarzer Text steht fiir

aktive Muskeln.

Grauer Text steht fiir RICHTIG

stabilisierende Muskeln. e Schultern and Bauchmuskulatur starten die Bewegung

* steht fiir tiefe Muskeln. . ..
e das Becken bleibt wihrend der Pressbewegung der

Bauchmuskeln stabil in der neutralen Position

Coracobrachialis

e das Kinn wird leicht zur Brust gezogen, der Blick geht
Richtung Oberschenkelinnenseite

Serratus anterior FALSCH

e am Nacken ziehen

e das Becken nach vorne kippen

Rectus abdominis

Transversus abdominis*®

Obliquus
externus

lliopsoas*

Latissimus dorsi Tensor fasciae latae

Sternocleidomastoideus

UBERBLICK

Splenius*

ZIEL
Scalenus® ® Bauchmuskulatur
Trapezius VORTEILE

e kraftigt den Rumpf

Deltoi
eltoideus ¢ verbessert die Stabilitat von

o Becken und Kérpermitte
Pectoralis minor

NICHT ANGERATEN BEI

Pectoralis major N
¢ Riickenschmerzen

Biceps brachii e Hals-/Nackenschmerzen
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CRUNCH MIT UBERKREUZTEN BEINEN

KRAETIGUNGSUBUNGEN

© Rollen Sie

UBERBLICK

ZIELE

e Rumpfstabilitat
® Bauchmuskulatur

VORTEILE

@ Nehmen Sie in Riickenlage die Hinde seitlich
an den Kopf und die Beine nach oben, sodass
Ober- und Unterschenkel sowie die Hiifte einen

90-Grad-Winkel bilden.

den Rumpf nach
vorne auf und fithren
Sie den rechten Ellbogen

zum linken Knie, wihrend

Sie das rechte Bein nach vorne
ausstrecken. Heben Sie dabei die
Schulterblatter vom Boden ab und be-
ginnen Sie die Bewegung aus den Rippen
und der schragen Bauchmuskulatur.

© Drehen Sie den Rumpf zur anderen Seite.
Die Bewegungsabfolge sechsmal wiederholen.

e kraftigt die Bauchmuskulatur TRAINING

e Rectus abdominis e Rectus femoris
NICHT ANGERATEN BEI e Transversus e Vastus medialis
e Hals-/Nackenbeschwerden elbeeomnimis o Sarteiding
* Schmerzen im Lendenwirbel- e Obliquus externus  ® Tensor fasciae
bereich

e Obliquus internus latae
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VARIANTE
Leichter: Beginnen Sie mit aufgestellten Beinen. den rechten Ellbogen zum linken Knie und kehren Sie
Legen Sie die Au3enseite des linken Fufles oberhalb anschlieflend in die Ausgangsposition zuriick. Sechs

des Knies auf den rechten Oberschenkel. Fithren Sie ~ Wiederholungen pro Seite.

ERLAUTERUNG T
Sehwarer Toxt st fir UBUNGSTIPPS

chwarzer Text steht fiir
aktive Muskeln.
Grauer Text steht fiir RICHTIG

stabilisierende Muskeln. e den Hals lang gestreckt lassen, das Kinn ist nicht zur
* steht fiir tiefe Muskeln.

Rectus Brust gezogen

femoris e beide Hiiften bleiben fest am Boden liegen
Biceps femoris FALSCH
e am Nacken ziehen, das Kinn zur Brust bringen oder die
Vastus Wirbelsdule kriimmen
lateralis

e den aktiven Ellbogen schneller als die Schulter bewegen

Transversus abdominis*  Triceps brachii

Biceps brachii

Gracilis* : | '

Deltoideus

Sartorius

Adductor magnus

Gluteus maximus

Tensor fasciae latae

lliopsoas®

Rectus abdominis Serratus anterior Latissimus dorsi
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KRAETIGUNGSUBUNGEN

@ Stellen Sie sich breit-
beinig und aufrecht
hinund
strecken
Sie die
Arme
parallel zum e
Boden nach vorne
aus. Das Becken
ist aufgerichtet.

UBERBLICK
ZIEL

® Gesaf3- und Hiiftmuskulatur

VORTEIL
e kriftigt die Haltemuskulatur
von Becken, Rumpf und Knien

NICHT ANGERATEN BEI

e stechenden Knieschmerzen

e Riickenschmerzen

e Problemen, das Kérpergewicht
auf einem Bein zu halten

UBUNGSTIPPS

RICHTIG

e beim Beugen der Hiifte bleibt die Wirbel-
sédule in Neutralstellung

e Schultern und Hals-/Nackenbereich sind
entspannt

e das Knie des gebeugten Beins steht tiber
dem Fuf3

e bei der Kniebeuge ist die GesaBmuskulatur
angespannt

FALSCH

¢ den Hals nach vorne strecken

e die Fiile vom Boden abheben

e den Riicken kriimmen oder durchstrecken

@ Machen Sie einen Ausfallschritt
nach links. Beugen Sie das rechte
Bein, ohne die Neutralstellung der
Wirbelsdule zu verandern. Strecken
Sie langsam das linke Bein. Beide
Fiifle bleiben am Boden stehen.

© Beugen Sie das rechte Knie, bis der
Oberschenkel parallel zum Boden
steht und das linke Bein voll ge-
streckt ist.

@ Spannen Sie die GesdBmuskeln
an und driicken Sie sich wie-
der in die Ausgangsposition
zuriick. Die Arme blei-
ben vor dem Kérper
ausgestreckt. Zehn-
mal pro Seite
wiederholen.
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Trapezius ' =3 TRAINING

Rhomboideus* A & ¢ Adductor longus e Vastus lateralis

o ) e Adductor magnus e Vastus
CAUSSIES HorsS e Semitendinosus intermedius
Erector spinae* e Semimembranosus  ® Rectus femoris
e Biceps femoris e Gluteus maximus
El l;?ggfjlrjns* e Sartorius e Gluteus medius
e Vastus medialis e Rectus abdominis

Gluteus
medius®

Biceps brachii

Deltoideus

Triceps brachii

Obliquus externus

Gluteus maximus

Rectus abdominis

Tensor fasciae latae

Transversus abdominis lliopsoas*

) ) Adductor longus
Vastus intermedius* 9

Rectus femoris
Adductor magnus

Vastus lateralis
Sartorius

Vastus medialis

Gracilis*

Biceps femoris

ERLAUTERUNG
Schwarzer Text steht fiir
aktive Muskeln.

Grauer Text steht fiir
stabilisierende Muskeln.

* steht fiir tiefe Muskeln.

Gastrocnemius

Soleus
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TIEFENSCHRITT

@ Stellen Sie sich aufrecht U BUNGSTIPPS

auf einen stabilel'l Step . RICHTIG
oder Block. Das linke Bein
steht fest am Rand, das

rechte héngt frei daneben.

e das gebeugte Bein steht tiber dem Knie
und darf nicht nach innen kippen

e Knie und Hiifte bewegen sich beim
Beugen gleichzeitig

e die Hiifte bleibt beim Beugen des Beins
hinter dem Fuf, der Oberkérper wird
nach vorne genommen

FALSCH
e den Hals nach vorne strecken
® Gewicht auf den abgesenkten Fuf legen;

er beriithrt den Boden nur leicht

KRAETIGUNGSUBUNGEN

@ Halten Sie die Arme
parallel zum Boden
vor dem Koérper, um
das Gleichgewicht zu
halten. Nehmen Sie den
Rumpf nach vorne und
beugen Sie gleichzeitig

Hiifte und Knie, um
das rechte Bein abzu-

o ) @ Driicken Sie sich mit
e Vastus medialis e Gluteus maximus . . .
) ] dem linken Bein wieder
e Vastus lateralis e Gluteus medius NI .
) i in die Ausgangsposition
e Vastus e Semitendinosus . .
) ) ) zuriick, ohne Knie oder
intermedius e Semimembranosus
) ) ) Rumpf zu drehen.
e Rectus femoris e Biceps femoris

15 Wiederholungen
pro Bein.



Deltoideus anterior

Deltoideus medialis

Latissimus dorsi

Obliquus externus

Quadratus
lumborum*

Rectus abdominis

. r" !; ‘

Tensor fasciae latae

Transversus abdominis

Adductor longus

Vastus intermedius*

Vastus lateralis Vastus medialis

Sartorius

Rectus femoris

Gastrocnemius
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ERLAUTERUNG
Schwarzer Text steht fiir
aktive Muskeln.

Grauer Text steht fiir
stabilisierende Muskeln.

* steht fiir tiefe Muskeln.

Gluteus medius*
Gluteus maximus
Adductor magnus
Biceps femoris
Semitendinosus

Semimembranosus _|

UBERBLICK
ZIELE

e Quadrizeps
e Gesif3muskulatur

VORTEIL
e kraftigt die Haltemuskulatur
von Becken und Knie

NICHT ANGERATEN BEI

e Sprunggelenksschmerzen

e stechenden Knieschmerzen

e stechenden Schmerzen im
Lendenwirbelbereich
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WADENDEHNUNG
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@ Stellen Sie sich aufrecht
hin, die Fiif}e stehen
gerade nebeneinander
und fest auf dem Boden.

Nehmen Sie die Arme pa-
rallel zum Boden vor den
Koérper, um das Gleichge-
wicht zu halten. Ziehen
Sie die Zehen nach oben.

keln und gehen Sie in die

beiden Fiiflen stabil auf
dem Boden und halten
Sie den Brustkorb so
aufrecht wie mog-
lich, selbst wenn
der Oberkorper
nach vorne
tendiert.

[ S § )

& :“"'_‘)

Kniebeuge. Stehen Sie mit

UBUNGSTIPPS

RICHTIG

¢ den Brustkorb aufrecht lassen

¢ die Bauchmuskeln fest nach
innen zur Wirbelsaule ziehen

e die Zehen wihrend der gesam-
ten Ubung nach oben ziehen

FALSCH

e die Fersen vom Boden
abheben

e zu schnell in die Ausgangs-
position zuriickkehren

@ Aktivieren Sie die Bauchmus-

© Atmen Sie aus und driicken Sie
sich gegen den Widerstand des
Koérpergewichts aus den Beinen
in die Ausgangsposition zurtick.
Fiinf- bis sechsmal wiederholen.
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Schwarzer Text steht fiir T R A I N I N G

aktive Muskeln.

Grauer Text steht fiir e Tibialis anterior e Biceps femoris
stabilisierende Muskeln. e Gastrocnemius ® Rectus femoris
> staht fir tiafe Muskeln. e Soleus o Adductor hallucis

e Gluteus maximus  ® Vastus medialis

Gluteus
medius®

Gluteus
maximus f Tensor fasciae latae

Vastus intermedius*®

Rectus femoris

Vastus medialis

UBERBLICK

ZIELE
® Fuf3gewdlbe
e Wadenmuskulatur

Adductor magnus Sartorius

Biceps femoris Tibialis anterior

VORTEILE

e kraftigt und streckt die
Wadenmuskulatur

e verbessert das Gleichgewicht

Gastrocnemius

Abductor hallucis

NICHT ANGERATEN BEI
e Schmerzen im Fuf3
Soleus
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CRUNCH MIT BEINKICK

@ Zichen Sie in Riickenlage das rechte Knie zur © Legen Sie die rechte Hand an das linke Sprung-
Brust und strecken Sie das linke Bein knapp iiber gelenk, die linke Hand auf das rechte Knie (damit
dem Boden aus. das Bein richtig ausgerichtet ist).

KRAETIGUNGSUBUNGEN

© Wechseln Sie zweimal gleichzeitig die
Bein- und Handstellung.

UBERBLICK

ZIELE
e Rumpfstabilitat
e Bauchmuskulatur

o EILE UBUNGSTIPPS

o kriftigt die Kérpermitte bei RICHTIG
der Bewegung der Gliedmaflen e die dufere Hand liegt auf der Sprunggelenksauflenseite
e kriftigt die Bauchmuskulatur des angezogenen Beins, die innere auf dem gebeugten Knie
e das Brustbein in Richtung Beine ziehen
NICHT ANGERATEN BEI
e Hals-/Nackenbeschwerden FALSCH
e Schmerzen im Lendenwirbel- e den unteren Riicken vom Boden abheben; die Bauch-

bereich muskulatur stabilisiert den Rumpf beim Beinwechsel
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@ Wechseln Sie noch zwei-
mal und wiederholen Sie
die Ubungsabfolge vier- bis
sechsmal.

_ERLAUTERUNG _
T R A I N I N G Schwarzer Text steht fiir

o Biceps brachii aktive Muskeln.
® Rectus abdominis Grauer Text steht fiir
e Transversus stabilisierende Muskeln.
.. * steht fiir tiefe Muskeln.
abdominis
¢ Obliquus internus . . .
) ! ] Triceps brachii Brachialis
e Biceps femoris
e Triceps brachii
e Biceps brachii
e Tibialis anterior L. . .
Rectus abdominis Deltoideus anterior

e Tensor fasciae latae

Gastrocnemius

. .
Rectus femoris 1‘*

Biceps
femoris

— _ Deltoideus
j? posterior

Tibialis anterior Serratus anterior

Tensor fasciae latae . .
Obliquus internus*

Gluteus maximus Transversus abdominis
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KNIEBEUGE MIT OBERKORPERDREHUNG

@ Halten Sie im aufrechten Stand einen UBUNGSTIPPS

Medizinball vor dem Rumpf. RICHTIG

e der Ball beschreibt eine Kurve
© Verlagern Sie das Gewicht e Hiifte und Knie des Standbeins stehen bei der

auf den linken Fu83, Bewegung tibereinander
beugen Sie das rechte e Schultern und Hals-/Nackenbereich sind
Knie und ziehen Sie entspannt
den rechten Fuf} zum
Gesidf3. Beugen Sie die FALSCH

Ellbogen und ziehen e das Knie bei der Beugung und Drehung tiber die
Sie den Ball neben das Zehenspitzen hinaus nach vorne schieben
rechte Ohr.

e den Standfufl aus der Ausgangsposition bewegen
e die Wirbelsdule beugen

© Beugen Sie bei neutral gestellter Wirbelsédule Knie
und Hiifte. Beugen Sie den Rumpf nach links unten
und fithren Sie den Ball zum linken Sprunggelenk.

KRAETIGUNGSUBUNGEN

@ Driicken Sie sich mit dem linken Bein nach
oben und strecken Sie Knie und Rumpf
zurtick in die Ausgangs-
position. Zwei Satze
a 15 Wieder-
holungen
pro Bein.

UBERBLICK

ZIELE
e Haltemuskulatur des Korpers
e Kraftigung von Gesaf und Hifte

VORTEILE ( '
e verbessert das Gleichgewicht 1 S!
e verbessert die Stabilisierung von /t o~

Becken, Rumpf und Knien
e kraftigt Bewegungsabldufe

NICHT ANGERATEN BEI 1
e stechenden Knieschmerzen S
e Schmerzen im Lendenwirbelbereich \)\\_‘

e Schulterschmerzen
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TRAINING

Adductor magnus

e Semitendinosus e Gluteus maximus e Soleus
Biceps femoris ¢ Semimembranosus e Gluteus medius e Gastrocnemius

e Biceps femoris e Piriformis e Deltoideus
Semitendinosus e Vastus medialis e Erector spinae e Infraspinatus

e Vastus lateralis e Tibialis anterior e Supraspinatus
Semimembranosus e Rectus femoris e Tibialis posterior e Teres minor

1o¥
Latissimus Subscapularis Infraspinatus*®

Rectus abdominis Obliquus dorsi Trapezius
externus

Gluteus maximus

Piriformis

Obliquus internus*

Deltoideus

Gluteus medius* _——————

Biceps brachii
Tensor fasciae latae

Triceps brachii
Vastus intermedius*

Sartorius Brachioradialis

Pectineus®
Extensor

digitorum

'

Gastrocnemius

'y

¥

fig.
Transversus abdominis®

‘

Adductor longus

Flexor digitorum

Tibialis anterior

Peroneus ERLAUTERUNG

Schwarzer Text steht fiir
aktive Muskeln.

Grauer Text steht fiir
stabilisierende Muskeln.

* steht fiir tiefe Muskeln.

Tibialis posterior Gracilis*

Extensor hallucis*

Rectus femoris Flexor hallucis*
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SIT-UP

@ Legen Sie sich auf den Riicken. Heben Sie Beine,
Kopf, Hals und Schultern etwas vom Boden ab,
ohne den unteren Riicken zu beugen. Halten Sie
die Arme parallel {iber dem Boden.

@ Zichen Sie die Knie zur Brust
und strecken Sie die Arme zu
den Sprunggelenken, sodass

TRAINING

e Rectus abdominis e Tensor fasciae latae dorR o . B
e Obliquus e Vastus er Rumpt komplett vorm Bo-
. . . den abhebt.
internus intermedius
¢ Obliquus e Rectus femoris
externus ® Vastus medialis
e Transversus e Jliacus
abdominis e Piriformis

© Strecken Sie langsam und
gleichzeitig Beine und Oberkor-
per und kehren Sie so in die
Ausgangsposition zuriick.

@ Wiederholen Sie die Bewegung,
ohne den Boden zu beriihren.
Zwei Sétze a 15 Wiederholungen.
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ﬂ BERBLICK Quadratus lumborum*

ZIEL

e Bauchmuskulatur

VORTEILE
e erhoht die Ausdauer der
Bauchmuskulatur

Piriformis

o kriftigt die Huftbeuger Gluteus maximus

NICHT ANGERATEN BEI
e Schmerzen im Lenden-
wirbelbereich

Rectus

ERLAUTERUNG ..
. - abdominis

Schwarzer Text steht fiir
aktive Muskeln.

Grauer Text steht fiir
stabilisierende Muskeln.

* steht fiir tiefe Muskeln.
Obliquus externus

Obliquus internus*

Vastus lateralis

Transversus
abdominis*®

UBUNGSTIPPS T‘*"“”“:fj;'j::i

RICHTIG lliacus®
e das Kinn bleibt auf die Brust gezogen

. Vastus intermedius*
e die Oberschenkelmuskeln sind bei der Ubung angespannt
Adductor longus

FALSCH Rectus femoris
e die Schultern zu den Ohren hochziehen Vastus medialis





