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Starke Muskulatur durch Stabilisationsiibungen II

PROF. DR. DR. AXEL HORN / ELENA HORN

Direktor des Instituts fiir Gesundheitswissenschaften an der Padagogischen Hochschule Schwibisch Gmiind
Sportstudentin und Stabhochspringerin

Ziel stabilisierender Ubungen ist die Kraftigung schwacher Muskeln. Dies betrifft einzelne Muskeln und/oder gesamte Muskelketten.
Mittels Stabilisationsiibungen als alligemeine Kraftigungsiibungen ist die Méglichkeit gegeben, die im Alltag oder im Freizeitsport zur
Schwache neigenden Muskeln und/oder Muskelketten anzusprechen. Stabilisationstibungen haben zudem auch im Leistungssport
ihren festen Platz. Mit ihrem regelmaRige i en Belastungen des intensiven sportlichen Trainings besser

abfangen. Wichtig ist, dass die Ubungen regelmaRig und exakt ausgefiihrt werden. Einmaliges Uben pro Woche fiihrt kaum zu
Trainingseffekten. Am besten sollte die Ausfii

lich gesteigert werden,

Muskelkette (= dM) entspricht
sich auf beugende Muskeln de

Kdfer gestreckt Ausgangsstellung: Riickenlage; Beine gestreckt im 9o°-Winkel
Ziele: vM mit Betonung des Hiiftbeugers und der geraden nach oben (Abb. 3)
Bauchmuskulatur Bewegung: Beine Richtung Boden; fast ablegen (Abb. 4); dann

Ausgangsstellung: Ruckenlage;  wieder hoch fiihren.
Beine und Arme gestreckt vom  Wichtig: Wirbelsaule fest an Boden , driicken”
Boden abgehoben. Bewegung:

Beine gestreckt auf und ab be-  Briicke (Wrestler’s bridge)
wegen; Arme bleiben gestreckt  ziefe: dm mit Betonung des Tri-

in Hochhalte (Abb. 1) ceps, der Schultergurtelmuskula- =~
Wichtig: Kein Hohlkreuz zulas- tur und des GesaRmuskels

sen! Ausgangsstellung: Briicke
Bewegung: Arme im Ellbogen beu-
Riickenpower (Back hipers with twist) gen und wieder strecken (Abb. 5).
Ziele: dM mit Betonung rotatorisch wirkender Muskulatur der
Brustwirbelsaule Hampelmann seitwiirts (Lateral hand stand)

Ausgangsstellung: Bauchlage;  ziefe: Betonungschulter—,armstabilisierenderMuskulatur, rumpf-
Arme und Beine leicht vom  stapilisierender sowie hiiftabspreizender Muskulatur

Boden weg; Arme angewinkelt; Ausgangsstellung: Liegestiitz seitlich (Abb. 6)

Hande im Nacken Bewegung: Abheben des oberen Beines (gestreckt; Abb. 7) und
Bewegung: Oberkorper anhe- zuruckfihren bis in die Ausgangslage.

ben; langsam nach links drehen  variation: im Wechsel; vom Seitstitz in den Liegestiitz gehen

(Abb. 2), in die Mitte zuriick; und dann auf die andere Hand stiitzen.
nach rechts drehen, ablegen. g

Tick-tack (Leg toss)

Ziele:vM mit Betonung der Huftbeuger und des unteren Anteils
des geraden Bauchmuskels

Rakete (Rocket jumps)

Ziele: Explosivkraft der dm mit Betonung des GesaBes, der
hinteren Oberschenkelmuskulatur und der Wadenmuskulatur
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