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In den vorliegenden Stationskarten wurde auf die Nennung beider
Geschlechter (Lehrerinnen/Lehrer — Schilerinnen/Schiiler) oder die
Verbindung in einem Wort (Lehrerlnnen bzw. Lehrer*innen) zugun-
sten einer moglichst einfachen Leseart verzichtet. Allgemeine Perso-
nenbezeichnungen schlieBen daher immer beide Geschlechter ein.
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Theoretische Grundlagen

Zunehmende Bewegungsarmut, Gewichtszunahme und einseitige
Belastungen sind nur drei mogliche Risiken fir Stérungen in der
muskuldren Balance und weitergehend fiir das Auftreten von
Haltungsschwachen. Dies gilt gleichermal3en fiir den Sportunterricht
als auch fir den Vereinssport. Aus diesem Grund richten sich die
Ausfihrungen und die praxisrelevanten Karten sowohl an Sport-
lehrkréfte als auch an Ubungsleiter und Trainer im Vereinssport.

Im ersten Teil wird eine kurze theoretische Betrachtung des komple-
xen Themenfeldes vorgenommen. Im Anschluss daran werden zwei
konzipierte Kataloge zur Stabilisation (bzw. Kraftigung) prasentiert.

An dieser Stelle sei der Verweis auf ausgewahlte und vertiefende
Quellen erlaubt:

Albrecht, K. (2013). Kérperhaltung. Modernes Rlickentraining (3. Aufl.).
Stuttgart: Haugh.

Boeckh-Behrens, W.-U. (2006). maxxF. Das Super-Krafttraining. Reinbek:
Rowohlt.

Buchbauer, J. (2011). Priventives Muskeltraining zur Behebung von Hal-
tungsfehlern (4. Aufl.). Schorndorf: Hofmann.

Buschmann, J. & Kollath, E. (2010). Fussball Stabilisationstraining. Bewe-
gung optimieren, Kérperkraft erh6hen, Zweikdmpfe gewinnen. Aachen:
Meyer & Meyer.

Janda, V. (2000) Manuelle Muskelfunktionsdiagnostik (4. Gberarb. Aufl).
Miinchen: Urban & Fischer.
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Kempf, H.-D. (2014). Die neue Riickenschule: Das Praxisbuch (2. Aufl.). Hei-
delberg: Springer.

Kendall, F. P. (2009). Muskeln. Funktionen und Tests (5. Uberarb. Aufl.).
Minchen [u. a.]: Elsevier, Urban & Fischer.

Klee, A. (1992). Haltung muskuldre Balance und Training. Frankfurt: Harri
Deutsch.

Lenhart, P. & Seibert, W. (2012). Funktionelles Bewegungstraining: mus-
kuldre Dysbalancen erkennen, beseitigen und vermeiden (7. Aufl.).
Miinchen: Urban & Fischer.

Meier, H. & Westphal, G. (2009). Stabilisierung speziell fiir Volleyballer.
Mdnster: Philippka-Sportverlag.

Weineck, J. (2010). Optimales Training (16. Aufl.). Balingen: Spitta.

Zimmermann, K. (2006). Gesundheits-Muskeltraining. Schorndorf: Hof-
mann.
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Der Blitz &

Schwierigkeit Muskelgruppen

Ablauf

Der Sportler steht mit leicht
angewinkelten Beinen im
schulterbreiten Stand und
hat die Arme in Verlangerung
des Rumpfes nach oben
gestreckt. Der Rumpf befin-
det sich in Vorlage bei gera-
dem Ricken und der Bein-
rumpfwinkel betragt 90°. Die
angespannte Muskulatur im
Lendenwirbelbereich und
die nach hinten unten gezo-
genen Schulterblatter verhin-
dern einen Rundriicken und
stabilisieren die aufrechte
Wirbelsaule.

Hinweise

¢ . UntereRuckenmuskulatur

Gelenke

Wirbelgelenke Bewegungskontrolle
Schulter

Beckengurtel

Die gestreckten Arme vergréBern den Hebel und erzeugen einen
weiteren Spannungsaufbau im Schultergirtel. Zur Reduzierung der
Intensitat konnen die Arme eine entspannte Haltung seitlich des

Rumpfes einnehmen.



Klotzchen-Spiel

Schwierigkeit Muskelgruppen Gelenke
: ; Haltungskontrolle
4 Untere Ruickenmuskulatur erbelgel‘ttenke
Beckengirtel

Ablauf

Der Sportler sitzt aufrecht auf einem Hocker, einer Stufe oder einer
Bank. Der Rumpf ist aufrecht und sowohl der Beinrumpf als auch der
Kniewinkel liegen bei 90°. Eine Hand liegt mit der Handflache nach
oben am Schambein an und die andere an der Spitze des Brustbeins.
Der Sportler stellt sich vor, dass zwischen seinen Handen mehrere
Klétzchen gestapelt sind. Der Oberkérper wird langsam und kontrol-
liert abwechselnd in die Vor- und in die Riicklage bewegt. Dabei ist
darauf zu achten, dass die Entfernung zwischen den beiden Handen
gleichbleibend grof bleibt. Durch diese Konzentration auf die Klotz-
chen wird eine Beugung der Wirbelsaule nach vorn oder hinten
verhindert. Die veranderte Rumpfstellung begriindet sich ausschliel3-
lich durch eine Winkelveranderung im Beckengdrtel.
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Die Sonnenuhr

Schwierigkeit Muskelgruppen Gelenke

Rumpfmuskulatur
i i Huftbeuger
Fokus: Bauchmuskulatur

Beckengiirtel Bewegungskontrolle

Wirbelgelenke

Ablauf

Der Sportler liegt in Riicklage auf dem Boden. Die Beine sind bis in

die Zehen gestreckt und angehoben und der Beinrumpfwinkel ist so
klein wie mdglich bei abgelegtem Beckengirtel. Die Bauchmuskulatur
ist angespannt, um ein Hohlkreuz zu vermeiden und die Arme liegen
seitlich vom Korper gestreckt auf dem Boden. Die gestreckten Beine
werden seitlich kontrolliert Richtung Boden gefiihrt und in einer Kreis-
bewegung durch die komplette Kérperstreckung Giber den Boden zur
anderen Seite geflihrt bis der Sportler wieder in der Ausgangsposition
angelangt ist. Der Schultergurtel ist die
ganze Zeit auf dem Boden verankert,
der Beckengiirtel und die Lenden-
wirbelsdule rotieren kontrolliert in

die Bewegungsrichtung.

Hinweise

Durch das Anwinkeln der Beine kann
die Intensitit der Ubung reduziert
werden.




Jos

Funktionskreis |

Vorbemerkung

Entgegen den Aufgabenstellungen im Teil 1 werden nunmehr in der
Systematik (Teil 2) vier Funktionskreise (Muskelfunktionsgruppen)
unterschieden. Zudem wird auf eine Differenzierung nach Schwierig
keitsgraden diesmal verzichtet.

Ubungen fiir den Funktionskreis |

Es werden nun Aufgabenstellungen prasentiert, die den Funktions-
kreis |1 ,starken”. Wie in der nachstehenden gekennzeichnet,
beanspruchen die folgenden Ubungen primir die Nacken-, Hals-
und hintere Schultermuskulatur. Dabei werden Ubungen sowohl mit
dem eigenen Korpergewicht als auch mit Equipment durchgefiihrt.

Beanspruchte Muskulatur

Nackenmuskulatur
Halsmuskulatur

Hintere Schultermuskulatur
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1 Isometrische Anspannung

Einzeliibung Kein Equipment Muskelgruppen

Halsmuskultur
Nackenmuskulatur

Ausfithrung  Der Ubende steht in einer leichten Kniebeuge auf
dem Boden, um einen festen, aufrechten Stand zu
halten. Die Hande werden in den Nacken gelegt.
Nun wird ein nach vorn gerichteter Druck auf die
Halswirbelsaule ausgeiibt. Der Ubende spannt die
Nackenmuskulatur an und halt dem Druck stand.

Zu beachten  Der Kopf wird aufrecht gehalten und der Blick wird
nach vorne gerichtet.

Anmerkungen Je starker der Druck ausgetibt wird, desto anspruchs-
voller wird die statische Belastung.



Kopfheben

Einzeliibung Thera-Band Muskelgruppen

Halsmuskultur
Nackenmuskulatur

Ausfiihrung Der Ubende steht in einer aufrechten Position.
Ein Thera-Band wird nun breitflachig um den Hinter-
kopf gelegt. Die Enden werden seitlich am Kopf,
mit gestreckten Armen, unter Spannung gehalten.
Nun hebt der Ubende den gesenkten Kopf nach
oben und kehrt in die Ausgangsposition zurtick.

Zu beachten  Wahrend der Ubung wird die aufrechte Kérper-
position beibehalten. Die Arme bleiben in der
gestreckten Position fixiert.

Anmerkungen Je héher die Spannung des Thera-Bandes ist,
desto anspruchsvoller wird die Ubung.
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Frontheben und
Seitheben

Einzeliibung Thera-Band Muskelgruppen

Schultermuskulatur
Armmuskulatur
Brustmuskulatur

Ausfiihrung Der Ubende steht im Parallelstand auf einem Thera-
Band. Die Enden werden vor dem Korper unter
Spannung gehalten. Nun fiihrt der Ubende seine
Arme in einer gestreckten Position frontal nach oben.
Aus dieser Position éffnet der Ubende seine Arme
zur Seite und senkt diese wieder.

Zu beachten  Der Rumpf wird aufrecht gehalten. Die Bewegungs-
reichweite darf nicht Gber Schulterhéhe hinaus-
gehen. Die Arme werden durchgehend gestreckt
gehalten.
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Stand mit Handstiitz

Einzeliibung Pezziball Muskelgruppen

Schultermuskulatur

31 Brustmuskulatur
@ @ Armmuskulatur

Bauchmuskulatur

00

Ausfiihrung Der Ubende stiitzt sich von vorne mit beiden
Handen gegen einen Pezziball. Die Beine sind
dabei etwas von der Wand entfernt gestellt.

Zubeachten  Wihrend der Ubung wird die Rumpfspannung
gehalten. Die Arme bleiben in einer gebeugten
Stellung. Die Hande konnen frontal oder seitlich
am Ball positioniert werden.

Anmerkung Je weiter die Beine vom Ball entfernt werden,
desto hoher wird die Belastung. Wenn die Hande
frontal am Ball positioniert werden, wird die
Ubung zusétzlich anspruchsvoller.
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