
Ziel des Beinstabilisationstrainings:

(
Hauptproblemen vorbeugen (z.B. dem Umknicken)

(
gezielt Schwächen aufarbeiten

( Aufbau des Knöchels ( instabil, drei kleine Bänder, häufiges Umknicken, da die Bänder schwach sind, muss eine gute Muskulatur her!

( Aufbau des Knies ( in der LA wirken extrem hohe Belastungen auf das Gelenk: z.B. im Spunglauf!

( daher muss die Muskulatur gekräftigt werden! (gr. Muskeln, durch  

     Kniebeugen, Ausfallschritte, etc.)

( und die kleinen Muskeln müssen aktiviert werden (Koordination (wie z.B. 

    Gleichgewicht), Propriorezeption, Stabilisation)

Lauf-Koordination auf verschiedenen Untergründen 

( 
variiere die Strecke mit Matten, Balance-Pads, Bänken und anderen 

Hindernissen und Untergründen

(
das Lauf-ABC auch mal barfuss ausführen

(
schaffe immer neue Situationen


Übungen: 


Gehen (vw., rw, überbetont abrollend,..)

Fußgelenksarbeit (vw., rw, seiltl.) 

kleine Sprünge (vw., rw., seiltl., drehend, beidfüssig, einfüßig, wechselseitig, 

Wechselsprünge)


Anfersen 


Kniehebelauf drehend (Arme kreisen)


Hopserläufe (vw., rw.)


Sidesteps


Rolle vw., (in die Standwaage) ( Stabi für Knie und Knöchel


Etc.

Ziele: 
Untergrundwechsel ( neue Situation = Gleichgewicht = Aktivierung der kl. 

Muskeln!


Fußgelenksarbeit ( warm machen


Sprünge ( Kräftigung


drehend ( Gleichgewicht, gefährliche Situationen simulieren um im Notfall

 




schneller reagieren zu können ( Trainingseffekt


( vor allem zur Stabilisation der Sprunggelenke!

Propriorezeptives Training:

= Wackeltraining


( Theorie: Propriorezeptoren sind sensible Empfänger in den Gelenken, die 

dafür sorgen, dass wir reagieren. Diese Rezeptoren sind an kleine Muskeln 

gekoppelt, die wir trainieren müssen, um unsere Gelenke zu schützen!

( Praxis: Übungen der Teilnehmer(auf Balance-Pads, o.ä.):


( Einbeinstand




( Eulensitz (mit Klatschen)



( Augen schließen




( Sprünge! (mit Einfrieren)

( Nach oben sehen




( Stabübung

( Zu zweit:
Ball zuwerfen, irritieren

( Klatschspiele

( den Untergrund variieren: Schuhe aus, Matte, Pad, Kreisel,…

( zur Stabi der Sprunggelenke und Knie!

Stationen: 

( Kämpfen auf einer Bank: wer fällt zuerst

( Bank auf einen Weiboden: wer fällt zuerst, balancieren

( Zeitungen mit den Füßen zerreißen ( Fußkräfitigung

( Theraband: Ziehübung einbeinig mit dem Fuß auf einen Pad (diagonal)

( Pad (alles ausprobieren, einbeinig, zweibeinig,s.o.)

( Minitramp (kleine Sprünge, Landung einfrieren)

( Pezziball: allein: ein Bein gegen den Ball halten, den Ball an der Wand hoch und 

runter rollen  

zu zweit: die Beine umklammern den Ball, gegenseitige Irritation, den Ball rechts 

ablegen (()

( Viereck aus Steppbrettern: Sprungvariationen mit vielen Richtungswechseln und 

     kurzem Bodenkontakt 

( zur Stabi der Sprunggelenke und Kniegelenke

Zusammenfassung:


( schaffe Situationen, in denen die Gelenke beansprucht werden!


( trainiere auch die kleinen Muskeln ( durch Gleichgewicht und Proprio


( gesunde Füße sind das Fundament!

Tine




Stichwortprotokoll:


Stabilisierung für Knie und Knöchel








