Beintraining

Squats mit Langhantel

Ausgangsposition

Langhantel liegt auf der Schulter auf, nicht auf den Halswirbel
Beine weit aufstellen

FUBe zeigen nach auBen, bzw. in die Raumecken

Knie leicht gebeugt, niemals durchstrecken

Ausfiihrung der Ubung

Das Gesal3 absenken, bis zu 90° im Kniegelenk,

wichtig: Knie stehen leicht nach auBen Uber dem Sprunggelenk
nun in die Ausgangsposition zurickkommen

3 Satze a 20 Wiederholungen

Variation

in der Endposition 30sec. Halten

Bouns 32x

Kniebeugen mit Langhantel

Ausgangsposition

Langhantel liegt auf der Schulter aufEtwas weiter als hiftbreit
aufstellen

Kniegelenke leicht gebeugt halten

FlBe zeigen nach vorne

Gelenke stehen Ubereinander ( Knie- und FuBgelenke )

Ausfiithrung der Ubung

Das Gesal3 absenken, als ob Du dich setzen mdchtest und den
Kdrper wieder in die Ausgangsposition zurickflihren

3 Satze a20 Wiederholungen

Wichtig )
Der Rlcken bleibt wahrend der ganzen Ubung gerade
Knie- und Sprunggelenke bleiben Gbereinander

Variation
30 sec. auf Halfte halten ( isometrisch )
4x8 Bouns ( kleine Bewegungen )



30 sec. unten halten bis zu 90° Winkel im Kniegelenk

Beinriickseite liegend in Riickenlagemit Langhantel auf
der Hiifte

Ausgangsposition
RlUckenlage, die FlBe sind aufgestellt
Langhantel liegt mit Polsterung auf der Hifte

Ausfiihrung

Das Gesal3 soweit nach oben aufrollen, bis nur noch der obere
Teil der Schulterblatter auf der Matte aufliegt

Dann das GesalB langsam wieder abrollen, aber nicht ganz
ablegen, sondern kurz vorher wieder nach oben fiihren
Wiederholung 20x davon 3 Satze

Variation

nach jedem Durchgang 20 Zahler oben halten

dabei naturlich weiteratmen und die Schultern entspannt halten
ein Bein etwas in die Mitte stellen und das andere Bein strecken
und 20 Zahler halten Hiuifte bleibt gerade

Beininnenseiten ( Adduktoren )

Ausgangsposition

Auf die rechte Kdrperseite legen

Untere Bein strecken, obere Bein im 90° Winkel im Huft- und
Kniegelenk anwinkeln

Kopf auf den ausgestreckten Arm legen.

Der Kdrper ist gerade und die Hifte im 90° Winkel zum Boden
In beiden FuBgelenken einen 90° Winkel

Ausfiihrung

Das untere Bein anheben und senken 20 x dann kurze Pause
und alles noch 3x wiederholen

Dann Seitenwechsel

Variation
Das gestreckte untere Bein 30 sec. oben halten also isometrisch
Nach jeder dynamischen Ausflihrung 30 sec. isometrisch



Beinriickseiten ( Beinbeuger Ischiocrurale Muskulatur )
siehe Video

Ausgangsposition
VierfuBlerstand auf den Ellenbogen oder Handen
Darauf achten, dass die Gelenkflachen voreinander stehen.

Ausfiihrung

Das rechte Bein strecken

bis auf Kérperhéhe gestreckt nach hinten oben flihren
wieder in die Ausgangsposition zurtickkehren

diese Ubung 32x ausfiihren, dann Seitenwechsel der Beine

Wichtig
Die Wirbelsaule stabil halten
In der Endposition das Gesal anspannen

Variation

Gewichtsmanschetten um die FuBgelenke legen
Terraband verwenden siehe Video

Nach der dynamischen Ausfiihrung das Bein 30 sec. oben
halten ( isometrisch )

BeinauBenseite ( Abduktoren )nicht als Video

Ausgangsposition

Sitzende Haltung auf der Matte

Das linke Bein ist wie im Schneidersitz vor dem Korper
angewinkelt

Das rechte Bein abgewinkelt neben dem Korper.

Huft- und Kniegelenk des rechten Beines sind auf einer Linie.
Hénde an das linke Bein legen

Ausfiihrung

Das abgewinkelte rechte Bein anheben und 20 sec. halten
Kurze pause und diese Ubung noch 2x wiederholen

Dann Seitenwechsel

Wichtig )
Hlft- und Kniegelenk bleiben wahrend der Ubung voreinander



Variation
Das abgewinkelte Bein im Kniegelenk strecken und beugen
( dynamische Ausfihrung )



