Bergische Universitat Wuppertal
Betriebseinheit Sportwissenschaft  Projekt: Fitness- und Gesundheitstraining (Teil 2: Muskelfitness)

Leitung: Dr. Peter Wastl
Thema: Training Hiifte und Beine

1. Funktionsgymnastische Ubungen

1.1. Ubungen zur Mobilisierung im Hiiftgelenk:

Becken fixiert

e Beugen und Strecken des Beines im Huftgelenk (in der Sagittalebene um die Transversalachse)
Im Einbeinstand locker vorwarts und riickwarts schwingen des Beines

¢ Abspreizen und Heranziehen des Beines im Hiftgelenk (in der Frontalebene um die Sagittalachse)
Im Einbeinstand bei aufrechtem Oberkérper Beine abduzieren und wieder zuriicknehmen

¢ Innen- und AulRenrotieren des Beines im Huftgelenk (in der Transversalebene um die Longitudinal-
achse)

Beine fixiert

¢ Kippen und Aufrichten des Beckens im Hiftgelenk (in der Sagittalebene um die Transversalachse)
Im Beidbeinstand das Becken nach vorne (ventral) kippen und wieder nach hinten (dorsal) aufrichten

e Heben und Senken des Beckens im Huftgelenk gegen das fixierte Standbein (in der Frontalebene um
die Sagittalachse)

e Drehen des Beckens gegen das fixierte Standbein nach auf3en und nach innen (in der Transversalebene
um die Longitudinalachse)

1.2. Kraftigung und Dehnunqg der Hiuftbeugemuskulatur (m. lliopsoas & m. rectus femoris):

(alle Abbildungen aus: www.nikosweb.de und www.lauftipps.ch/lauftechnik)

Kraftigung: Beinheben und -senken im Sitz

Ausgangsposition: - aufrechter Sitz am Boden, ein Bein gebeugt abgestellt
- mit beiden Handen an dem aufgestellten Bein festhalten, Oberkérper aufrecht
Ubungsdurchfilhrung: - freies Bein auf den Boden gesteckt ablegen

- Zehenspitzen anziehen und das Bein heben und senken
- danach das Bein wechseln

Dehnung: Ausfallschritt mit Kniestand

Ausgangsposition: - im Kniestand ein Bein nach vorne mit der Ful3flache
aufsetzen
Ubungsdurchfiihrung: - das Koérpergewicht auf den vorderen Ful? verlagern und

das Becken zum Boden driicken
- Becken aufrichten und Ausweichbewegung uber Len-
denwirbelsaule vermeiden

Dehnung: Beinfassen in Bauchlage
Ausgangsposition: - Bauchlage, ein Arm nach vorne gestreckt
Ubungsdurchfilhrung: - mit der anderen Hand den FuBriicken umfassen und
die Ferse zum GesaR ziehen
- Becken aufrichten und Ausweichbewegung
Uber Lendenwirbelséaule vermeiden

Variation: - auf eine Korperseite legen
- das untere Bein ist in Hiifte und Knie gebeugt
- das Becken liegt tiber dem Bein
- Unterschenkel des oberen Beines mit der Hand am FuR3rticken fassen und ziehen

1.3. Kraftigung und Dehnung der Hiftstreckmuskulatur (m. glutaeus maximus & m. ischiocrurales):

Kraftigung: Beinheben in Bauchlage

Ausgangsposition: - flach auf den Bauch legen
- die Hande unter die Stirn legen T

Ubungsdurchfilhrung: - ein Bein gestreckt leicht anheben und halten
- Becken aufrichten und Ausweichbewegung g:’——__@,}.
Uber Lendenwirbelséaule vermeiden
- Beinwechsel




Kraftigung: Beinheben in Bankposition

Ausgangsposition: -

Ubungsdurchfiihrung:

Bankposition bzw. VierfuRlerstand einnehmen
die Position der Knie leicht nach hinten ver-
schieben

Bauchmuskeln anspannen und Rucken gerade
halten

ein Bein angewinkelt und mit angezogener
FuRspitze nach hinten oben fiihren
Bewegung langsam ausfiihren und in der Endposition halten
Huifte nicht aufdrehen

Seite wechseln

Kraftigung: Kleine Briicke

Ausgangsposition: -
Ubungsdurchfiihrung: -

Variation: -

auf den Ricken legen u. die Beine anstellen

sich mit ausgestreckten Armen am Boden ab-
stiitzen und das Becken anheben und wieder
senken

auf den Rucken legen u. nur ein Bein anstellen

das andere Bein wird gestreckt gehalten

Becken anheben, halten und wieder senken

bei der Absenkung beriihrt das Gesaf? nicht den Boden
Beinwechsel

Kraftigung: GroRRe Briicke

Ausgangsposition: -

Ubungsdurchfiihrung: -

Variation: -

Dehnung: Beinanziehen

Ausgangsposition: -

Ubungsdurchfiihrung: -

Dehnung: Beine kreuzen

ricklings auf den Unterarmen abstiitzen
die Beine lang machen (strecken)

sich mit Armen und Fersen am Boden abstiit- t {g\
zen und das Becken anheben bis Oberschen- P ==
kel u. Oberkorper sich auf einer Linie befinden N R Y
halten und danach wieder senken 7

nur mit einem Bein abstiitzen

das andere Bein wird gestreckt frei gehalten

Becken anheben, halten und wieder senken

bei der Absenkung beriihrt das Gesaf? nicht den Boden
Beinwechsel

Ruckenlage, beide Beine angestellt

jetzt mit beiden Handen ein Bein umfassen und zur
Brust ziehen

gof. Hande hinter d. Oberschenkelriickseite fassen

das andere Bein langsam strecken und Kontakt zum
Boden suchen bis Dehnungsgefuhl spurbar wird.
Seite wechseln

Ausgangsposition: -

Ubungsdurchfilhrung: -

Dehnung: Beinanziehen

Ruckenlage, die Beine anziehen
das linke Bein tberkreuzt das rechte

das rechte Knie driickt gegen den linken Unter-
schenkel bis man die Dehnung spiirt
Seite wechseln

und Knie strecken

Ausgangsposition: -

Ubungsdurchfiihrung:

Ruckenlage auf dem Boden
mit beiden Handen ein Bein auf der Hohe der
Kniekehlen umfassen

- das Knie gegen die Brust und den Unterschen-

kel Richtung Kopf ziehen -
das andere Bein liegt passiv auf dem Boden

ggf. die FuRspitze Richtung Schienbein ziehen

Seite wechseln



Dehnung: Beinanziehen

mit gestrecktem Knie

Ausgangsposition: -

Ubungsdurchfithrung: -

Dehnung: Beinanziehen

Riickenlage auf dem Boden
mit beiden Handen ein Bein auf der Hohe der
Kniekehlen umfassen

dieses Bein gestreckt zum Oberkérper ziehen
das andere Bein liegt passiv auf dem Boden
ggf. die FuRspitze Richtung Schienbein ziehen
Seite wechseln

mit gestrecktem Knie

Ausgangsposition: -

Ubungsdurchfihrung: -

aus der aufrechten Stellung Ferse auf dem Boden oder
einer leichten Erhéhung ablegen

Hande hinter dem Oberkdrper verschranken

Nun). Fehlerquellen: Auflageflache wird entsprechend der
Beweglichkeit zu hoch gewahlt

den geraden Oberkérper langsam nach vorne neigen, bis
Dehnung eintritt

Becken muss dabei mitgehen, indem es nach vorne
gekippt wird

Rundriicken vermeiden

Seite wechseln

1.4. Kraftigung und Dehnung der Abduktoren der Hiifte:

Kraftigung: Beinheben zur Seite

Ausgangsposition: -

Ubungsdurchfihrung: -

auf die linke Seite legen und den linken Arm tber
den Kopf strecken

das untere Bein ist in Hifte und Knie gebeugt
mit dem rechten Arm vor dem Bauch etwas ab-
stutzen

das gestreckte obere rechte Bein in einer Linie
nach oben heben, halten und wieder absenken
nicht mit dem Becken seitlich ausweichen

gof. Ful3spitze anziehen

Beinwechsel

Dehnung: Beine Uiberkreuz

Ausgangsposition: -

Ubungsdurchfilhrung: -

mit gestreckten Beinen aufrecht auf den Boden sitzen

das linke Bein rechts neben den rechten Oberschen-
kel auf den Boden stellen

mit der rechten Hand auf H6he des rechten Knies

fassen und mit dem Ellenbogen das tberkreuzte Bein

Richtung rechts auf3en driicken
Oberkorper moglichst weit nach links hinten drehen
Seite wechseln

1.5. Kraftigung und Dehnung der Adduktoren der Hiifte:

Kréftigung: Beinheben zur Seite

Ausgangsposition: -

Ubungsdurchfihrung: -

auf die rechte Seite legen und den rechten
Arm Uber den Kopf strecken

das rechte Bein bleibt gestreckt auf dem
Boden, das linke wird angewinkelt auf den

Boden gelegt )
mit dem linken Arm vor dem Bauch etwas = Q 3“ IE(// /
F’

abstitzen

das gestreckte untere linke Bein nach oben
anheben, halten und wieder absenken
nicht mit dem Becken seitlich ausweichen
ggf. FuRspitze anziehen

Beinwechsel



Dehnung: Schneidersitz

Ausgangsposition: - Aufrecht sitzen,
- FiRe dicht an den Kdrper fuhren, Ful3sohlen beriihren sich

Ubungsdurchfilhrung: - Knie langsam nach auRRen fallen lassen und mit den Ellbo-
gen weiter Richtung Boden driicken
- Becken etwas nach vorne kippen, Riicken gerade halten

Dehnung: Gratsch-Stand
Ausgangsposition: - Gegratschte Beine im Stand

Ubungsdurchfilhrung: - im breiten Gratschstand das Kérpergewicht auf
eine Beinseite verlagern
- das Standbein dabei gebeugt halten
- das andere Bein ist lang gestreckt
- FulBspitze zeigt nach vorne

1.6. Kraftigung und Dehnung der Kniestreckmuskulatur (m. quadrizeps femoris):

Kréaftigung: einbeinige Kniebeuge im freien Stand

Ausgangsposition: - die FuRe sollten etwa schulterbreit voneinander ent-
fernt aufgestellt werden
Ubungsdurchfilhrung: - jetzt ganz leicht in die Kniebeuge gehen

- nun ein Bein ganz langsam nach vorn anheben und
gleichzeitig mit dem Standbein etwas tiefer in die Beu-
ge gehen

- mit den Armen ausbalancieren

- Standbein wechseln

Beachte: - nicht zu weit nach unten gehen

Kraftigung: einbeinige Kniebeuge im Ausfallschritt
Ausgangsposition: - im Ausfallschritt ein Bein nach vorne mit der Ful3flache

aufsetzen
- der hintere Ful} ist nur fur das Gleichgewicht nétig
- ggf. vorne an einer Wand abstlitzen
Ubungsdurchfilhrung: - das Kérpergewicht auf den vorderen FuR verlagern 3
- Uber das vordere Bein langsam aufstehen und wieder
absetzen
- langsame Kniebeugen auf dem vorderen Standbein

- danach das Bein wechseln
Beachte: - nicht zu weit nach unten gehen

Dehnung: Beinfassung im Einbeinstand

Ausgangsposition: - aufrecht auf einem Bein stehen
- ggf. sich an einer Wand oder einem Stuhl festhalten
- und ziehe ihn Richtung Geséss. Die Hufte schiebst du
dabei leicht nach vorne

Ubungsdurchfilhrung: - mit der linken Hand den Rist des linken FuRes umfassen
und in Richtung Gesal ziehen
- Becken aufrichten und Ausweichbewegung tber Len-
denwirbelsdule vermeiden
- danach das Bein wechseln




Dehnung: Ausfallschritt mit Kniestand und Beinfassung

Ausgangsposition:

Ubungsdurchfiihrung:

Beachte:

- Ausfallstellung mit Ablegen des hinteren Unterschen-
kels auf den Boden

- gegeniberliegende Hand umfasst den FulRriicken und
zieht die Ferse Richtung Gesal

- gleichzeitig wird das Korpergewicht auf den vorderen
FulB verlagert und das Becken zum Boden gedriickt.

- Becken aufrichten und Ausweichbewegung tber Len-
denwirbelsaule vermeiden

- danach das Bein wechseln

- wegen hoher Anpressdriicke auf die Kniescheibe Handtuch unter das Knle Iegen

- Anfanger kdnnen das Gleichgewicht besser halten, wenn sie sich mit der freien
Hand an der Wand oder einem Stuhl abstitzen.

1.7. Kraftigung und Dehnung der Wadenmuskulatur:

Kréaftigung: Fersen anheben

Ausgangsposition:

Ubungsdurchfiihrung:

- aufrecht auf einem Bein stehen | T

- ggf. sich an einer Wand oder einem Stuhl festhalten &\ ot

- die Ferse vom Boden abheben und langsam wieder [ '
senken

- danach das Bein wechseln

Dehnung: Ausfallschritt 1

Ausgangsposition:

Ubungsdurchfiihrung:

- Schrittstellung bzw. Ausfallschritt

- mit den Handen an einer Wand abstitzen

- vorderes Bein abbeugen und hinteres Bein so weit nach hinten
setzen, dass Ful3 gerade noch ganzflachig den Boden berihrt

- Hufte und Knie des vorderen Beines beugen und das hintere
Bein gestreckt halten

- das Becken nach vorne Driicken bis Dehnungsgefiihl im oberen
Bereich der Wadenmuskulatur spirbar wird.

- Ferse nicht vom Boden |6sen

- danach das Bein wechseln

Dehnung: Ausfallschritt 2

Ausgangsposition:

Ubungsdurchfiihrung:

- Schrittstellung

- mit den Handen an einer Wand abstitzen

- vorderes Bein abbeugen und hinteres Bein so weit nach hinten
setzen, dass Full gerade noch ganzflachig den Boden beriihrt

Hufte und Knie des vorderen Beines beugen und das hintere

Bein gebeugt halten

- das Becken nach vorne Driicken bis Dehnungsgefiihl im unte-
ren Bereich der Wadenmuskulatur spirbar wird.

- Ferse nicht vom Boden lésen

- danach das Bein wechseln

1.8. Kraftigung der Schienbeinmuskulatur:

Kréaftigung: Vorderfuld anheben

Ausgangsposition:

Ubungsdurchfiihrung:

- aufrecht auf beiden Beinen (ggf. mit dem Rucken zur 6}
Wand) stehen
- mit den Fersen auf einem Buch bzw. Brett stehen und mit ./;i{\)
den Handen an der Wand abstilitzen \ J%I
- versuchen, den Vorderful3 und die Zehen vom Boden W
abzuheben [ <
(alle Abbildungen aus: 3\—@

www.nikosweb.de und www.lauftipps.ch/lauftechnik)
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2. Gerategestitztes Krafttraining der Hiftmuskulatur

2.1. Beinstemme

Ausgangsposition:

- Ruckenlage auf der Polsterauflage des Lastschlittens

- FuRe werden schulterbreit und leicht nach auf3en rotiert mit vol-
lem Sohlenkontakt auf die Ful3platte aufgestellt

- der Lastschlitten wird so eingestellt, dass der Bewegungsbeginn
bei 90° Beugung des Kniegelenks erfolgen kann

- die Schultern werden gegen die davor vorgesehenen Polster
gedruckt, Ricken und Kopf gerade gehalten

- die Hande umfassen die Haltegriffe.

Bewegungsausfuhrung:

- gegen den Widerstand des Lastschlittens die Beine strecken

- den Oberkérper somit nach oben von der FuR3platte wegbewegen
- es erfolgt eine Streckung in Knie- und Huftgelenk

- die Beine sollten dabei nicht ganz durchgestreckt werden

Quelle: www.gym80.net/kraftgeraete.php

- in der exzentrischen Phase werden Knie- und Hiftgelenk kon-
trolliert abbremsend wieder gebeugt

Hinweise: Adjust back pad to desired angle. @ w

- durch Anspannen d. Bauchmuskulatur u. Zug der Hande an Adjust foot plate to desired start
den Haltegriffen, wird das Becken stabilisiert ERSIION ] Shot Do

- die leichte AuRenrotation der Fuf3e wirkt entlastend auf die Position feet on foot plate shoulder
Kniegelenke bl e

- auf das Lot Kniespitze/Ful3spitze ist zu achten :
- die Beinstemme bietet gegentiber der Beinpresse eine groere s oy extncing egs.
Néahe zu Alltagsbewegungen, da die FuRplatte fixiert ist und der | NOTE: Do not hyperextend knees.

Kdrper sich auf und ab bewegt.

Zielmuskulatur:

- vierkopfiger Oberschenkelmuskel (m. quadriceps femoris)
- hintere Oberschenkelmuskulatur (m. ischiocrurales)

- groRRer GesalRmuskel (m. glutaeus maximus)

Variationen:

- Die Bewegung kann einbeinig ausgefuhrt werden. Dabei wird das passive Bein in der Hifte gebeugt, um
das Becken zu stabilisieren.

- Bei Erreichen der Endposition kénnen die Fiif3e in den Sprunggelenken zusatzlich gestreckt werden, um
die Wadenmuskulatur (M. triceps surae) zu beanspruchen.

Beachte: Im Unterschied zur Beinpresse, bei der die Fu3platte weggedrickt wird, wird bei der Beinstemme
der Korper auf einem Schlitten von der Platte weggedrickt.

Quelle: www.cybexintl.com/Products/

2.2. Gesaltrainer (Glutaeus-Maschine)

Ausgangsposition:

- in Bauchlage wird ein Knie auf dem vorgesehenen Polster abgelegt

- das andere Bein wird im Knie gebeugt gegen den Trainingshebel
gestellt

- der Korper sollte dabei so positioniert werden, dass die Huftgelenke
als Drehpunkte der Beine mdglichst in Deckung mit der Drehachse
des Gerats liegen

- die Hande fassen die Haltegriffe.

Bewegungsausfiuhrung:

- das aktive Bein wird gegen den Widerstand des Trainingshebels bis
zur waagerechten Position nach oben gefihrt Quelle: www.cybexintl.com/Products/

- dabei erfolgt eine Streckung im Knie- und Hiiftgelenk

- in der anschlieRenden exzentrischen Phase wird das Bein kontrolliert abbremsend wieder in die
Ausgangsposition zuriickgefihrt, ohne das Gewicht jedoch wieder abzusetzen

- nicht mit Schwung arbeiten und Uber die Kérperstreckung hinausgehen (Hohlkreuz vermeiden)

- die gebeugte Haltung des passiven Beins stabilisiert die Position des Beckens

- durch Anspannen der Bauchmuskulatur und Zug der Hande an den Haltegriffen, wird das Becken
zusatzlich stabilisier



Hinweise:

- Die Bewegung verlauft radial (kreisformig), wodurch
die Hauptfunktion in der Hiftstreckung liegt.

- der m. glutaeus maximus kann somit gezielt, nahezu
isoliert angesprochen werden.

Zielmuskulatur:

- groRRer GesalRmuskel m. glutaeus maximus)

- hintere Oberschenkelmuskulatur (m. ischiocrurales) : -

- untere Ruckenstreckmuskulatur (m. errector spinae adanstiooibae L MUSGLES USED
lumbalis) b

MOTIONS DEVELOPED

Quelle: www.cybexintl.com/Products/

2.3. Abduktoren-Trainer

Ausgangsposition:

- gerader, leicht zurlickgebeugter Sitz

- Beine geschlossen und im Kniegelenk leicht gebeugt
Bewegungsausfiihrung:

- Beine gegen den Widerstand im Hiiftgelenk abspreizen

- kontrolliert abbremsend wieder zusammenfiihren

Zielmuskulatur:

- mittlerer u. kleiner GesaRmuskel_ (m. glutaeus medius u. minimus) Quelle:
- Schenkelbindenspanner (m. tensor fasciae latae) http://www.swisstraning.com/index.php?page
- Schneidermuskel (m. sartorius)

2.4. Adduktoren-Trainer

Ausgangsposition:

- gerader, leicht zurlickgebeugter Sitz

- Beine gespreizt und im Kniegelenk leicht gebeugt
Bewegungsausfihrung:

- Beine gegen den Widerstand im Hiftgelenk zusammenfiihren
- kontrolliert abbremsend wieder abspreizen

Zielmuskulatur:

Adduktorengruppe
- Kamm-Muskel (M. pectineus) Quelle:
- Kurzer Schenkelanzieher (m. adductor brevis) http://www.swisstraning.com/index.php?page

- Langer Schenkelanzieher (m. adductor longus)
- GroR3er Schenkelanzieher (m. adductor magnus)
- Schlanker Muskel (m. gracilis)

Hinweis:
Oft stehen Abduktoren- und Adduktoren-Trainer als HIP T
umschaltbare Maschinen zur Verfigung. ABDUCTION/ ’

ADDUCTION

SETUP

HIP ABDUCTION HIP ADDUCTION

MOTIONS DEVELOPED

MUSGLES USED

MOVEMENT

Quelle: www.cybexintl.com/Products/



2.5. Gerat: Huftpendel

2.5.1. Hiiftbeugen im Stehen

Ausgangsposition:

- seitlicher einbeiniger Stand, Knie und Hifte leicht gebeugt (Standbein)

- das andere Bein (Spielbein) mit dem Ful3rist gegen das Polster des nach
unten eingehangten Trainingspendels driicken

Bewegungsausfiuhrung:

- das gestreckte Bein (Spielbein) gegen den Widerstand des Trainingspen-
dels im Huftgelenk nach vorne anheben

- das Bein kontrolliert abbremsend wieder absenken

Zielmuskulatur:

- innerer Huftmuskel (Lendendarmbeinmuskel, m. iliopsoas)
- gerader Oberschenkelmuskel (m. rectur femoris)

- Schneidermuskel (m. sartorius)

- anteilig die Adduktorengruppe

2.5.2. Hiiftstrecken im Stehen

Ausgangsposition:

- seitlicher einbeiniger Stand, Knie und Hufte leicht gebeugt (Standbein)

- das andere Bein (Spielbein) waagrecht nach vorne anheben und mit der
Ferse gegen das Polster des nach oben eingehéngten Trainingspendels
drucken

Bewegungsausfiuhrung:

- das waagerecht nach vorn gestreckte Bein (Spielbein) gegen den Wider-
stand des Trainingspendels im Hiftgelenk nach unten und dann nach hin-
ten fuhren

- das Bein kontrolliert abbremsend wieder hochfiihren

Zielmuskulatur:

- groRer Gesalmuskel (m. glutaeus maximus)

- Sitzbein-Unterschenekelmuskel (m. ischiocrurales)
- Ruckenstrecker (m. erector spinae lumbalis)

2.5.3. Huftabspreizen im Stehen

Ausgangsposition:

- frontaler einbeiniger Stand, Knie und Hifte leicht gebeugt (Standbein)

- das andere Bein (Spielbein) mit dem aufl3eren Ful3knéchel gegen das
Polster des nach unten eingehéngten Trainingspendels driicken

Bewegungsausfuhrung:

- das gestreckte Bein (Spielbein) gegen den Widerstand des Trainingspen-
dels im Hiftgelenk nach aufR3en abspreizen

- das Bein kontrolliert abbremsend wieder absenken und vor dem Stand-
bein leicht kreuzen

Zielmuskulatur:

- mittlerer u. kleiner Gesal3muskel_(m. glutaeus medius u. minimus)
- Schenkelbindenspanner (m._tensor fasciae latae)

- Schneidermuskel (m. sartorius)

2.5.4. Hiuftanziehen im Stehen
Ausgangsposition:
- frontaler einbeiniger Stand, Knie und Hifte leicht gebeugt (Standbein)

Quelle Stemper/Wastl (2003).

Quelle Stemper/Wastl (2003).

Quelle Stemper/Wastl (2003).

- das andere Bein (Spielbein) waagrecht zur Seite anheben und mit dem inneren FuRBkndchel gegen das

Polster des waagrecht zur Seite eingehangten Trainingspendels driicken
Bewegungsausfihrung:

- das waagerecht zur Seite angehobene Bein (Spielbein) gegen den Widerstand des Trainingspendels im
Huftgelenk nach unten flhren, an den Kdrper heranziehen und leicht am Standbein vorbei
- das Bein kontrolliert abbremsend wieder in die seitlich abgespreizte Ausgangsstellung hochfiihren

Zielmuskulatur:  Adduktorengruppe: - Kamm-Muskel (M. pectineus)

- kurzer Schenkelanzieher (m. adductor brevis)
- langer Schenkelanzieher (m. adductor longus)
- groBer Schenkelanzieher (m. adductor magnus)

- Schlanker Muskel (m. gracilis)
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3. Gerategestitztes Krafttraining der Beinmuskulatur

3.1. Beinbeuger

3.1.1. Beinbeuger sitzend

Ausgangsposition:

- Der Oberkdrper bleibt in einer aufrechten und ruhigen
Position und die Beine werden gestreckt halten

- Handgriffe umfassen und den Kérper stabilisieren

- Ruckenlehne muss so eingestellt sein, dass die Knie
beim sitzen auf dem Gerét mit der Drehachse des Ge-
rates ausgerichtet sind

- Beinpolster werden bequem hinter der FuRgelenken
positioniert

Adjust back pad so that when
seated, your knees align with
machine's axis of rotation. ¢4

Adjust leg pad comfortably behind
ankles.

) o Lower thigh pad to a snug position.
- Oberschenkel mit vorhandener Polsterauflage fixieren Grasp handles and stabilize body.
Bewegungsausfiuhrung:

Pull down and back against

- Beine werden im Kniegelenk gegen den Widerstand pad until your feet are below
seat,

gebeugt und wieder nachgebend gestreckt

Bewegungsamplitude durch Winkelbegrenzer einstellbar
Die Ubung lasst sich auch einbeinig durchfiihren

Zielmuskulatur:

- hintere Oberschenkelmuskulatur (m. ischiocrurales):
- zweikopfiger Oberschenkelmuskel (m. biceps femoris)
- Halbsehnenmuskel (m. semitendinosus)
- Plattensehnenmuskel ( m. semimembranosus)

- weitere kniebeugende Muskulatur
- Schlanker Muskel (m. gracilis)
- Schneidermuskel (m. sartorius)
- Wadenmuskel (m. gastrocnemius)

3.1.2. Beinbeuger liegend

Ausgangsposition:

- die Person liegt auf einer Bank

- die Fersen halten Kontakt mit dem Beinpolster

- Knie nach der Drehachse des Gerétes ausrichten
- Hande umfassen die Griffe

Bewegungsausfihrung:

- die Unterschenkel werden an das Gesall herangezogen und
langsam wieder zuriickgefiihrt

- mit langsamer und kontrollierter Bewegung zur Ausgangsposition
zuriickkehren

- keine totale Streckung im Kniegelenk

Bewegungsamplitude durch Winkelbegrenzer einstellbar
Die Ubung lasst sich auch einbeinig durchfiihren

Zielmuskulatur: siehe 3.1.1.

3.1.3. Beinbeuger stehend

Ausgangsposition:

- die Person steht mit einem Bein neben dem Gerat

- die Fersen des anderen Beines halten Kontakt mit dem Beinpolster
- Knie nach der Drehachse des Gerates ausrichten

- Hande umfassen die Griffe

Bewegungsausfiuhrung:

- der Unterschenkel des einen Beines wird an das Gesal herangezogen
und langsam wieder zuriickgefiihrt

- mit langsamer und kontrollierter Bewegung zur Ausgangsposition
zurtickkehren

- keine totale Streckung im Kniegelenk

Zielmuskulatur: siehe 3.1.1.

Quelle: www.cybexintl.com/Products/

Quelle: Delavier (2007)
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3.2. Beinstrecker

Ausgangsposition:

- die Sitzposition wird so gewéhlt, dass das Becken Kontakt mit der
Ruckenlehne halt

- die Ruckenlehne muss so eingestellt werden, dass die Knie beim
Sitzen auf dem Gerat mit der Drehachse des Geréts ausgerichtet sind

- der Oberkdrper bleibt in aufrechter Position an der Riickenlehne

- die Schienbeinpolster bequem positionieren und mit dem Unter-
schenkel leicht dagegen driicken
Bewegungsausfiuhrung: Quelle: http://www.swisstraning.com/index.php?page

- Beine gegen den Widerstand im Kniegelenk strecken und
kontrolliert abbremsend wieder beugen

Beachte:
- ruhiges, gleichméaRiges Stecken und Beugen der Beine
- Bewegungsamplitude durch Winkelbegrenzer einstellbar Adjust back pad so that when
- die Ubung lasst sich auch einbeinig durchfiihren s Ser Gt
H . Comfortably position shin pad
Zielmuskulatur: i R e,
m. quadriceps femoris Grip handles and stabilize body.
- gerader Oberschenkelmuskel (m. rectus femoris)
h T Push forward and up against
- innerer Schenkelmuskel (m. vastus medialis) pad until your legs are straight in
- auRerer Schenkelmuskel (m. vastus lateralis) frontefyes.

- mittlerer Schenkelmuskel m. vastus intermedialis)

Quelle: www.cybexintl.com/Products/

3.3. Waden-Trainer

3.3.1 Wadentrainer sitzend
Ausgangsposition: P
- sitzend auf einer Bank und die FuRballen stehen auf der Erhéhung Al
- Gewichtspolster ruht oberhalb der Knie auf unterem Teil des Oberschenkels

Bewegungsausfiihrung: ... Z'E

. . . nian: noe
- gegen den Widerstand des Gewichtspolsters die Fersen langsam heben und senken Hnme|
Zielmuskulatur: Quelle: Delavier (2007)

- Schollenmuskel (m. soleus)

3.3.1 Wadentrainer stehend (mit dem gewicht auf der Schulter oder dem Becken)
Ausgangsposition:

- beidbeiniger aufrechter oder nach vorne gebeugter Stand mit geradem Riicken

- Knie sind annéhernd gestreckt

gepolsterte Flachen des Gewichtshebels liegen auf der Schulter oder dem Becken
- FuBspitzen stehen auf dem FulRbrett

- Fersen sind frei und werden durch das Gewicht nach unten gedrtickt

Bewegungsausfiihrung:

- Fersen und damit den ganzen Kdérper langsam gegen den Widerstand des Gewichts
heben und wieder senken, die Knie dabei gestreckt lassen

Zielmuskulatur:

- Zwillingswadenmuskel (m. gastrocnemius)

- Schollenmuskel (m. soleus)

Literatur- und Quellenverzeichnis:
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Delavier, F. (2007). Der neue Muskel Guide. Gezieltes Krafttraining Anatomie. Minchen:; BLV

Stemper, Th. & Wastl, P. (2003). Gerategstitztes Krafttraining. In Stemper, Th. (Hrsg.). Lehrbuch
Lizenzierter Fitnesstrainer DSSV. Hamburg: SSV Verlag.
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Fir die Abbildungen der Trainingsgerate und Ubungen verwendete Internetadressen:
www.cybexintl.com/Products/
www.gym80.net/kraftgeraete.php
www.nikosweb.de
www. lauftipps.ch/lauftechnik
www.swisstraining.com/index.php?page=492
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