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Mehr Beweglichkeit, Stabilität und Kraft
Moderne Aufwä rm ü bu ngen :

Methodische Hinweise
Zur optimalen Vermittlung und Durchführung eines modernen
Aufwärmtrainings wird der Einsatz der Movement preps unter
didaktischen und trainingswissenschaftlichen Cesichtspunkten
strukturiert. Folgende Punkte sind zu beachten:
. Durchführung der Movemet Preps nach einer allgemeinen

Erwärmung.
. Übungsauswahl und Belastungsintensität an individuelle

Bedürfnisse und Leistungsstände der Teilnehmer a n passen.
. Bewegungsausführung: Langsam und kontrolliert an die

maximale Bewegungsa mplitude herantasten.
. Reizdauer: 6-ro Wiederholungen (4o-6o Sekunden); Aus-

gangsstellung und Dehnungsspannung für ca. zwei Sekun-
den (l) beibehalten.

. Reizumfang: r bis 3 Durchgänge pro übung.

. Reizdichte: ca. 6-ro Sekunden.

. Trainingshäufi gkeit: z-6-mallWoche.

Praktische Umsetzung
Um den Teilnehmern die Effektivität dieser Methode deuilich
zu machen, empfiehlt es sich, nach der allgemeinen Erwärmung
mit einem Beweglichkeitstest zu beginnen, dem Finger-Boden-
Abstand. Beurteiltwird derAbstand zwischen Boden und Finger-
spitzen bei maximaler Oberkörpervorbeugung. Nach der übung
,,Dehnung aus der Sumo-Hocke" sollen die Teilnehmer erneut den
Finger-Boden-Abstand überprüfen - sie werden begeistert sein.

Übung r Dehnung aus der
Sumo-Hocke
Hau ptziel : Flexibilitätsverbes-
serung und Aktivierung der
hinteren Muskelkette
Ausgangsposition : Die Teil-
nehmer nehmen eine tiefe
Kniebeugestellung mit nach
außen rotierten Füßen ein. Die
Fußspitzen sind gegriffen, der
Rücken und das Brustbein sind
in gestreckter Position (Abb. r).
Ü b u n g sbe sch rei b u ng : Die Knie-
gelenke werden kontrolliert in
die Streckung geführt (Füße
werden nun parallel ausge-
richtet), bis eine Dehnungs-

spannung in der Oberschenkelrückseite/
Wade wahrgenommen wird (Abb. z).
Anschließend wird erneut die tiefe Knie-
beugestellung eingenommen.
Hinweis : Kniegelenke bei jeder Wiederho-
lung etwas weiter in die Streckung führen.

übung z;
Au sfa I I sch r itt m it Ru m pf rotati o n
Hauptziel: Flexibilitätsverbesserung in
den Leisten, Hüften und der Brustwir-
belsä u le

Ausgangsposition: Die
Teilnehmer nehmen
eine weite Ausfall-
schrittstellung ein und
führen den rechten El-

lenbogen zum rechten
Innenknöchel. Das linke
Knie hat keinen Boden-
kontakt (Abb. :).
Ü b u n g s besch reib u n g : Eingeleitet d u rch
den rechten Arm wird eine Rumpfrota-
tion durchgeführt mit Blickkontakt zur
Handinnenfl äche. Der linke gestreckte
Arm stützt dabei auf dem Boden
(Abb. +). Die Position wird für zwei
Sekunden beibehalten, anschließend
wird der Ellenbogen erneut zum lnnen-
knöchel geführt.

E

übung 3:
Seitlicher
Ausfallschritt
Houptziel: Flexibilitätsverbesserung und
Aktivierung der Hüften und Adduktoren
Ausgangsposition: Die Übung wird aus
einem hüftbreiten Stand mit aufgerichte-
tem Brustbein eingeleitet (Abb. S).
Übungsbeschreibu ng : Die Tei lnehmer
führen einen seitlichen Ausfallschritt
aus, indem sie das Cesäß nach hinten
unten bewegen, als würden sie sich auf
einen kleinen Hocker setzen wollen. Der
Oberkörper wird dabei möglichst aufrecht
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gehalten (Abb. 6). Sie drücken
sich durch die Ferse wieder in die

vorherige Stellung und führen die

Bewegung abwechselnd links und

rechts durch.

übung 4,
G e k r e u zt e r A u sf a I I s c h r i tt
H a u ptziel : Flexi bilitätsverbesse-
rung und Aktivierung des Cesäß-

bereiches und der lliotibial-Bänder
Ausgongsposition: Die Ü bu ng wi rd

ebenfalls aus einem hüftbreiten
Stand eingeleitet.
Übungsbeschreibu ng : Die Tei I neh-

mer führen einen Überkreuzaus-
fallschritt im 45-Crad-Winkel nach

hinten aus, wobei das Becken Paral-
lel nach vorne ausgerichtet und der

Oberkörper aufrecht bleibt (Abb. 7).

Das vordere Kniegelenk nicht über

die Fußspitze hinausschieben. Sie

drücken sich anschließend aus der

vorderen Ferse heraus wieder in
den hüftbreiten Stand zurÜck und

wiederholen die Bewegung auf der

anderen Seite.

Übwng 5:Wadendehnung
Hau ptziel : Flexi bi I itätsverbesse-
rung im Wadenbereich, RumPf-

sta bilisation

:

Ü bu ngsbesch reibu ng : Die Wadendeh n u ng wird ei ngeleitet,

indeni das rechte Kniegelenk in die 5treckung und das Becken

nach hinten oben gefÜhrt wird. Cleichzeitig wird die Ferse des

rechten Fußes mit ftilfe des aufliegenden linken Fußes in Richtung

Boden gedrückt (Abb. 9). Die Tellnehmer führen erst alle Wieder-

holung-en auf einer 5eite durch, bevor sie zur anderen wechseln'

Übung 6: Hüftrollen
Ha u ptl,iel : Verbesseru n g der Rotationsmobi I ität- u nd Sta bi lität

im Rumpfbereich
Ausgan'gsposition: Die Teilnehmer bilden aus der Rückenlage

elnJn 9ä-brad-Winkel in Knie- und Hüftgelenken' Die Knie- und

Fußgeienke werden gegeneinander gedrückt (Abb' to)'
Übingsbeschreibung: 5ie rotieren mit fixierten Kniegelenken

langsäm und kontrolliert nach rechts, bis knapp über den Boden'

ClJichzeitig üben sie leichten Druck mit den im 45-Crad-Winkel

aufliegendän Armen in Richtung Boden aus (Abb tt)' Nach zwei

Sekun-den wird auf die linke Seite gewechselt' Variation: Knie-

gelenke sind gestreckt.

Ausgangsposition: Die Teilnehmer begeben sich in den VierfÜß-

lerslanä und legen anschließend den linken Fuß Über die rechte

Ferse (Ai:b. 8).
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