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Sportschule der Bundeswehr — Ubungssammlung Gymnastik

Vorwort

Der Begriff ,Gymnastik” umfasst vielfaltige Ubungsformen, die zum Zweck
der Verbesserung der Beweglichkeit, zur Kraftigung, zur Kérperformung oder
zur Entspannung eingesetzt werden.

Gymnastische Ubungen sind daher unverzichtbarer Bestandteil sportlicher
Betatigung, sei es zur Herstellung der vollen Leistungsbereitschaft, zur
Steigerung bzw. Erhaltung der kérperlichen Leistungsfahigkeit oder zur
Beschleunigung der Regeneration nach hohen kérperlichen und psychischen
Belastungen.

Nahere Erlauterungen zum Nutzen und zur Ausfihrung gymnastischer
Ubungen finden sich in den Kapiteln 3.5 (Aufwarmen) und 3.9 (Das Training
der Beweglichkeit) im ,,Handbuch fir Sportausbilder und Sportausbilderinnen”.

Mit der folgenden Sammlung von Arbeitskarten fir die Bereiche Dehnen,
Mobilisieren und Kraftigen stellt die Sportschule der Bundeswehr den
Sportausbildern und Sportausbilderinnen Hilfen und Anregungen zur
effektiven Gestaltung der Sportausbildung und des militarischen Fitness-
trainings zur Verfiigung. Aus der Vielzahl der Ubungen, die in der Sport-
praxis Anwendung finden, wurde unter besonderer Berlicksichtigung
funktionaler und gesundheitlicher Aspekte eine Auswahl geeigneter
Ubungen getroffen, die jedoch keinen Anspruch auf Vollstandigkeit erhebt.

Der Schwierigkeitsgrad der vorgestellten Ubungen reicht dabei von ,leicht”,
das heiBt fur Einsteiger geeignet, bis extrem schwer. Lassen die Ubungen
diese Differenzierung zu, sind sie auf den Arbeitskarten mit einer “Ampel”
gekennzeichnet. Keine Ampel bedeutet: diese Ubung ist uneingeschrankt fir
alle Anwender/ Anwenderinnen ausfiihrbar. Die nachst-schwierigere Ubungs-
variante sollte immer erst angewendet werden, wenn die vorherige Stufe
beherrscht wird, bzw. wenn mit dieser keine weitere Verbesserung mehr
erzielt werden kann.

= |leicht = mittelschwer (eee) . (eeeee) = schwer bis extrem schwer
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Dehniibungen - D 1 _
Seitlicher Hals

~Kopfseitneigen”

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Huftbreiter Stand - Rumpf aufgerichtet - Arme locker herunterhangend -
Bauchdecke angespannt - Kopf neutral.

Ausfiihrung:
Kopf seitwarts zur Schulter neigen.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Kinn etwas anheben - Blick bleibt stets nach vorne gerichtet.
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Dehniibungen
Seitlicher Halgs - D2 _

~Kopf-Seitziehen”

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Huftbreiter Stand - Kopf neutral - Hand fasst Gber den Kopf zur Schlafe.

Ausfihrung:
Mit aufgelegtem Arm Kopf zur Schulter ziehen - Gegenschulter herunter dricken.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Blick nach vorne richten - Krafteinsatz stufenférmig erhéhen, um die
Spannungsgrenze allmahlich zu steigern.
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Dehniibungen o o

«~Trizeps uber Kopf”

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Huftbreiter Stand - Kopf neutral - eine Hand zwischen die Schulterblatter legen -
andere Hand fasst gewinkelten Ellenbogen.

Ausfiihrung:

Mit oberer Hand Ellenbogen langsam hinter den Kopf ziehen, dabei Fingerspitze
an der Wirbelsaule abwarts drtcken.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Blick bleibt stets nach vorne gerichtet - Krafteinsatz stufenférmig erhéhen,
um die Spannungsgrenze allmahlich zu steigern.
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Dehnlibungen
Schulter 9 - D 4 _

~Russel”

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Huftbreiter Stand - Rumpf aufgerichtet - Bauchdecke angespannt - ein Unterarm
liegt entspannt in der Ellenbogenbeuge des anderen Armes.

Ausfihrung:

Durch langsames Anheben des Haltearmes bis in die Waagerechte und
Nach-hinten-Ziehen gehaltenen Arm im seitlichen Schulterbereich dehnen.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Blick bleibt stets nach vorne gerichtet - Krafteinsatz stufenférmig erhéhen,
um die Spannungsgrenze allmahlich zu steigern.
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Dehniibungen - D5 _
Vordere Schulter / Brust

~Schulter liegend”

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Bauchlage - ein Arm in seitlicher Verlangerung der Schulterachse ausgestreckt -
anderer Arm neben der Schulter aufgestitzt.

Ausfiihrung:

StUtzarm langsam strecken und Brustseite vom Boden anheben.
Kopf nach oben drehen

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Zu dehnende Schulter behalt Bodenkontakt. Krafteinsatz stufenférmig erhéhen,
um die Spannungsgrenze allmahlich zu steigern.
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Dehniibungen
BrustILatissirgus - D 6a _

~Rutsche”

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Kniestand - Arme weit vor den Schultern gestreckt - Hande schulterbreit aufgelegt.

Ausfiihrung:
Kopf nach unten tauchen und Brust langsam zum Boden dricken.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Krafteinsatz stufenférmig erhéhen, um die Spannungsgrenze allmahlich zu steigern.
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Sportschule der Bundeswehr — Ubungssammlung Gymnastik

Dehnubungen
Brust / Latissimus / sei?l. Schulter - D 6b _

+Rutsche verschoben”

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Kniestand - Arme weit vor den Schultern gestreckt - Hande schulterbreit
aufgesetzt.

Ausfiihrung:

Kopf taucht nach unten und Brust langsam zum Boden dricken. AnschlieBend
Schulter langsam nach der Seite verschieben.

Ubung anschlieBend gegengleich ausfihren.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Krafteinsatz stufenférmig erhéhen, um die Spannungsgrenze allmahlich zu steigern.
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Sportschule der Bundeswehr — Ubungssammlung Gymnastik

Dehnlibungen
Oberer Riickg\ - D7 _

,Katzenbuckel”

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
VierfuBlerstand - Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule.

Ausfiihrung:

Kinn zur Brust ziehen - Brustwirbelsaule nach oben woélben -
Bauchnabel einziehen.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Krafteinsatz stufenférmig erhéhen, um die Spannungsgrenze allmahlich zu steigern.
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Sportschule der Bundeswehr — Ubungssammlung Gymnastik

Dehnilibungen
Unterer Rﬁckgn - D38 _

,Kutschersitz”

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Mittelweiter Gratschsitz - Kopf neutral - Hdnde fassen von innen in die Fu3sohlen

Ausfiihrung:

Kinn zur Brust ziehen - Bauchnabel einziehen - Oberkérper mit den Armen kraftig
zwischen die gebeugten Knie ziehen.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Krafteinsatz stufenférmig erhéhen, um die Spannungsgrenze allmahlich zu steigern.
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Dehnubungen
libung s oo

~Hangebauchschwein”

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
VierfuBlerstand - Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule.

Ausfiihrung:

Kopf in den Nacken ziehen - nach oben schauen - Bauch nach unten dricken
und ,.in den Bauch” einatmen.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Krafteinsatz stufenférmig erhéhen, um die Spannungsgrenze allmahlich zu steigern.
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Sportschule der Bundeswehr — Ubungssammlung Gymnastik

Dehniuibungen
Seitlicher Rurr?pf - D10 _

~Rumpfseitneigen”

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:

Huftbreiter Stand - Kopf neutral - eine Hand in den Nacken legen - anderer Arm
stitzt gestreckt direkt oberhalb des Knies. Das Gewicht des entspannten
Oberkorpers lastet vollstandig auf dem Stitzarm.

Ausfiihrung:
Durch langsames Beugen des Stltzarmes fallt der Oberkérper langsam immer
tiefer seitlich ab.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Blick leicht nach oben richten und Bauch etwas nach vorne schieben. Beugung
des StUtzarmes stufenférmig vergréBern, um die Spannungsgrenze allmahlich
zu erhdéhen.

Wichtig: Die zu dehnende Rumpfseite muss unbedingt entspannt sein!
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Sportschule der Bundeswehr — Ubungssammlung Gymnastik

Dehniibunagen
ibung o1 )

~Knieablegen parallel”

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Rickenlage - FuBe stehen geschlossen - Knie sind gebeugt und geschlosse -
beide Arme sind in Verlangerung der Schulterachse seitlich abgelegt.

Ausfiihrung:
Oberschenkel langsam seitlich ablegen.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Gegenschulter behalt Bodenkontakt.
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Sportschule der Bundeswehr — Ubungssammlung Gymnastik

Dehniibunagen
ibung o2 )

~Knieablegen gekreuzt”

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Rickenlage - Knie sind gebeugt - ein Bein liegt tGbergeschlagen - beide Arme sind
in Verlangerung der Schulterachse seitlich abgelegt.

Ausfiihrung:

Ubergeschlagenes Bein zieht anderes Knie langsam zur Gegenseite, bis es
den Boden berihrt.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Gegenschulter behalt Bodenkontakt.
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Sportschule der Bundeswehr — Ubungssammlung Gymnastik

Dehniibungen - D 13 _
Rumpf / OberschenkelauBBenseite

,Drehsitz”

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:

Strecksitz - ein FuB tber das Knie des gestreckten Beines gestellt.

Der Oberkorper ist aufrecht - das tGbergestellte Knie wird durch den gestreckten
Gegenarmellenbogen fixiert, der andere Arm stltzt seitlich hinter dem GesaB.

Ausfiihrung:

Die Schulter auf der Stltzarmseite zieht langsam die Schulterachse in die
Drehung - der Blick geht voraus zur Drehseite.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Krafteinsatz stufenférmig erhéhen, um die Spannungsgrenze allmahlich zu steigern.
Rundriicken vermeiden - aufrecht (,,gro3”) bleiben!
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Sportschule der Bundeswehr — Ubungssammlung Gymnastik

Dehnilibungen
dbung J o 1a

~Gesafl liegend”

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Rickenlage - ein Bein gewinkelt angehoben - Knéchel des anderen Beines am Knie
angelegt - Hande greifen im Flechtgriff in die Kniekehle.

Ausfiihrung:
Knie des angehobenen Beines langsam zur Brust ziehen.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Kopf neutral halten. Krafteinsatz stufenférmig erhéhen, um die
Spannungsgrenze allmahlich zu steigern.
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Sportschule der Bundeswehr — Ubungssammlung Gymnastik

Dehniibungen - D 15 _
GesafB / OberschenkelauBenseite

,aesaf knieend”

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
VierfuBlerstand - rechtes Knie nach innen gekreuzt.

Ausfiihrung:

Kérper und linkes (gestrecktes) Bein nach hinten verschieben, dabei rechte Hifte
nach rechts-auBBen verlagern. AnschlieBend gegengleich ausfihren.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Krafteinsatz stufenférmig erhéhen, um die Spannungsgrenze allmahlich zu steigern.
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Sportschule der Bundeswehr — Ubungssammlung Gymnastik

Dehnilibungen
Gesaf3 / Oberschenkelguﬂenseite - D 16 _

,Gesafl stehend”

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Einbeinstand abgestltzt - einen FuBB mit dem Knéchel am Knie des Standbeines
auflegen - freie Hand greift unter das angehobene Knie.

Ausfiihrung:
Langsam in die Hocke gehen, dabei mit der Hand das Knie weiter anheben.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Bewegung allmahlich intensivieren. Krafteinsatz stufenférmig erhéhen, um die
Spannungsgrenze allmahlich zu steigern.
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Sportschule der Bundeswehr — Ubungssammlung Gymnastik

Dehnilibungen
ibung J(o 17

~Knie zur Brust liegend”

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Rickenlage - ein Bein gewinkelt angehoben - Hande greifen im Flechtgriff
in die Kniekehle.

Ausfihrung:
Knie des angehobenen Beines langsam zur Brust ziehen.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Kopf bleibt entspannt auf der Unterlage. AnschlieBend gegengleich ausfihren.
Krafteinsatz stufenférmig erhéhen, um die Spannungsgrenze allmahlich zu steigern.
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Sportschule der Bundeswehr — Ubungssammlung Gymnastik

Dehniibungen J( o1z )
Hﬁftbeuger | Oberschenkelvorderseite

~Oberschenkel Seitlage”

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Seitlage - unteres Bein 90° angewinkelt - untere Hand fixiert die Kniekehle -

obere Hand fasst Sprunggelenk des oberen Beines - Schulterachse senkrecht -
Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule.

Ausfiihrung:
Obere Hand zieht langsam Verse zum GesaB - dabei obere Hiifte nach vorne schieben.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Kopf bleibt in Verlangerung der Wirbelsaule. Oberer Oberschenkel wird waagerecht
gehalten. Krafteinsatz stufenférmig erhéhen, um die Spannungsgrenze allmahlich
zu steigern.
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Sportschule der Bundeswehr — Ubungssammlung Gymnastik

Dehnilibungen
Hi.'lftbeug;'jerg -D 1 9a_

~Huftbeuger Ausfallschritt”

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Kniestand in weiter , Telemark-Stellung” - Hande schulterbreit aufgesetzt -
Oberkoérper auf dem Oberschenkel aufgelegt - Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule.

Ausfiihrung:

Vorderes Knie langsam nach vorne schieben und Hifte der Gegenseite nach unten
dricken.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

AnschlieBend gegengleich ausfihren. Krafteinsatz stufenférmig erhéhen,
um die Spannungsgrenze allmahlich zu steigern.
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Sportschule der Bundeswehr — Ubungssammlung Gymnastik

Dehnubunaen
niibung (o 190

~Huftbeuger Telemark”

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Kniestand in weiter , Telemark-Stellung” - Oberkdérper senkrecht - Hande seitlich
an den Huften.

Ausfiihrung:
Hifte langsam nach vorne schieben, dabei freie Seite besonders betonen.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

AnschlieBend gegengleich ausfihren. Krafteinsatz stufenférmig erhéhen, um die
Spannungsgrenze allmahlich zu steigern.
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Sportschule der Bundeswehr — Ubungssammlung Gymnastik

Dehniibungen -D 19c_
Hﬁftbeuger | Oberschenkelvorderseite

~Huftbeuger extrem”

aD

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Kniestand in weiter , Telemark-Stellung” - Oberkérper senkrecht — Hande seitlich
an den Huften.

Ausfiihrung:

Hifte langsam nach vorne schieben, dabei freie Seite besonders betonen.
AnschlieBend hintere Ferse mit beiden Handen zum Gesal3 ziehen.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Huftwinkel nicht verandern. Oberkérper nicht verdrehen.
AnschlieBend gegengleich ausfihren.

Krafteinsatz stufenférmig erhéhen, um die Spannungsgrenze allmahlich zu steigern.
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Sportschule der Bundeswehr — Ubungssammlung Gymnastik

Dehniibungen -D 20a_
Hl'jftbeug_jer | Oberschenkelvorderseite

~Huftbeuger abgestiutzt einhandig”

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Einbeinstand - eine Hand stitzt Kérper an einer Wand o0.a. ab - andere Hand greift
Spann des angehobenen Fules.

Ausfiihrung:

Standbein leicht beugen - Ferse langsam zum Gesal3 ziehen, dabei freie Hiftseite
aktiv nach vorne schieben.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Standbein beugen, damit der untere Ricken entlastet wird.
AnschlieBend gegengleich ausfihren.
Krafteinsatz stufenférmig erhéhen, um die Spannungsgrenze allmahlich zu steigern.
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Sportschule der Bundeswehr — Ubungssammlung Gymnastik

Dehniibungen (o 200 )
Hl'jftbeug_jer | Oberschenkelvorderseite

~Huftbeuger stehend beidhiandig”

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Einbeinstand - FuB anheben und mit beiden Handen am Spann fassen.

Ausfiihrung:

Standbein leicht beugen - FuB3 mit beiden Handen langsam zum Gesal3 ziehen,
dabei freie Hiftseite aktiv nach vorne schieben.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Standbein beugen, damit der untere Ricken entlastet wird.
AnschlieBend gegengleich ausfihren.
Krafteinsatz stufenférmig erhéhen, um die Spannungsgrenze allmahlich zu steigern.

sTRE\TKgAFTE
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Dehnlibungen
Adduktoreng - D 21 _

J,Lotussitz”

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Aufrecht sitzen - Hande stitzen hinter dem GesaB - Knie etwa 45° angewinkelt -
FuBsohlen gegeneinander gelegt.

Ausfiihrung:
Beide Knie langsam nach unten ziehen, dabei Bauch etwas nach vorne wélben.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Haltung der Brust- und Lendenwirbelsdule bleibt aufgerichtet. Krafteinsatz
stufenférmig erhéhen, um die Spannungsgrenze allmahlich zu steigern.

Synergieeffekte:
Kraftigung der Abduktoren.

TKRAFTE
STRE  BASIS
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Dehnubungen
ibung 022

~Lotussitz angelehnt”

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Aufrecht sitzen - Ricken an einer Wand - Knie etwa 45° angewinkelt - FuBsohlen
gegeneinander gelegt - Hande liegen auf den Knien.

Ausfiihrung:

Langsam mit den Handen die Knie nach unten dricken, dabei Bauch etwas nach
vorne woélben. Haltung der Brust- und Lendenwirbelsaule bleibt aufgerichtet.
Krafteinsatz stufenférmig erhéhen, um die Spannungsgrenze allmahlich zu steigern.

TKRAFTE
STRE  BASIS
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Dehnlibungen
Adduktoreng - D 23 _

+~Adduktoren Bauchlage”

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:

Bauchlage - Kinn auf die Hande aufgelegt - ein Bein 45° gewinkelt und rechtwink-
lig seitlich abgelegt.

Ausfiihrung:

Abgewinkeltes Knie langsam nach auBBen schieben, dabei gleichseitige Hufte zur
Unterlage dricken.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Krafteinsatz stufenférmig erhéhen, um die Spannungsgrenze allmahlich zu steigern.
Gleichzeitig Kraftigung der GesaBmuskulatur.

TKRAFTE
STRE  BASIS
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Dehnlibungen
Adduktoreng - D 24 _

,Ausfallschritt seitlich”

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Weiter Gratschstand - Fi3e nahezu parallel.

Ausfiihrung:

Kérpergewicht langsam zu einer Seite verlagern und in die Hocke gehen.
Abstltzen auf dem Boden oder mit dem Ellenbogen auf dem Oberschenkel méglich.
Dehnung langsam verstarken durch aktives Herunterdriicken des gestreckten Knies.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Der FuB des gestreckten Beines ruht auf dem Innenrist, dadurch Schonung der
AuBenbander.

TKRAFTE
STRE  BASIS
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Dehniibungen
Adduktoren / Beinr'gt.'lckseite - D 25 _

,JKosakensitz”

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Weiter Gratschstand - FiBe nach au3en gedreht.

Ausfiihrung:

Kérpergewicht langsam zu einer Seite verlagern und in die Hocke gehen - dabei
FuBspitze nach oben drehen und zum Knie anziehen. Abstitzen auf dem Boden
oder mit dem Ellenbogen auf dem Oberschenkel méglich. Dehnung langsam
verstarken durch aktives Herunterdriicken des GesalBes und des gestreckten Knies.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Krafteinsatz stufenférmig erhéhen, um die Spannungsgrenze allmahlich zu steigern.

sTRE\TKgAFTE
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Dehniibungen
Beinrﬁckseig - D 26 _

,Beinruckseite” stehend

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Mittelweite Schrittstellung - Hdnde auf vorderem Oberschenkel aufgelegt.

Ausfiihrung:

Gewicht auf das hintere Bein verlagern - vordere FuBBspitze anziehen - vorderes
Knie strecken. Hande driicken Oberschenkel aktiv nach unten.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Bauch nach vorne schieben und Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule halten.
Krafteinsatz stufenférmig erhéhen, um die Spannungsgrenze allmahlich zu steigern.

TKRAFTE
STRE  BASIS
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Dehniibungen
Beinrijckseit% -D 273_

,Beinriuckseite mit Handtuch”

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Rickenlage - ein Bein gewinkelt angehoben - mit beiden Handen Handtuch in
der Kniekehle anlegen - Gegenbein liegt gestreckt - FuBspitze zeigt nach oben.

Ausfiihrung:

Knie langsam strecken und Ferse aktiv herausschieben - FuBspitze anziehen.
AnschlieBend mit beiden Handen durch das Handtuch das hochgenommene Bein
zur Brust ziehen. Gegenbein bleibt im Kniegelenk gestreckt, die FuBspitze wird
zum Knie gezogen.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Kopf bleibt entspannt auf der Unterlage. Oberes Bein nur so weit ziehen, wie
es bei volliger Kniestreckung méglich ist. Krafteinsatz stufenférmig erhéhen,
um die Spannungsgrenze allmahlich zu steigern.

TKRAFTE
STRE  BASIS
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Dehnilibungen
Beinrijckseit% -D 27b_

~Beinriuckseite liegend”

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Rickenlage - ein Bein gewinkelt angehoben - beide Hande im Flechtgriff in der
Kniekehle - Gegenbein liegt gestreckt - FuBspitze zeigt nach oben.

Ausfiihrung:

Knie langsam strecken und Ferse aktiv herausschieben - FuBBspitze anziehen.
AnschlieBend mit beiden Handen das hochgenommene Bein zur Brust ziehen.
Gegenbein bleibt im Kniegelenk gestreckt, die FuBspitze wird zum Knie gezogen.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Kopf bleibt entspannt auf der Unterlage. Oberes Bein nur so weit ziehen, wie es
bei vélliger Kniestreckung méglich ist.

Krafteinsatz stufenférmig erhéhen, um die Spannungsgrenze allmahlich zu steigern.

TKRAFTE
STRE  BASIS
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Dehniibungen (o2 )m
Adduktoren / Oberschenkelriickseite

»@ratschsitz Zug innen”

oS

Bl o

£

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Weiter Gratschsitz - beide Hande fassen von innen in die Kniekehlen.
Ausfihrung:

Arme ziehen den Oberkérper langsam nach vorne, dabei Bauch nach vorne
woélben und Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule halten.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Knie aktiv strecken. Krafteinsatz stufenférmig erhnéhen, um die Spannungsgrenze
allmahlich zu steigern.

TKRAFTE
STRE  BASIS
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Dehniibungen
Beinrl'.ickseit% -D 293_

~Strecksitz mit Handtuch”

Ubungsbeschreibung
Ausgangsposition:
Strecksitz - mit beiden Hdnden Handtuch um die FuBBsohlen legen.

Ausfiihrung:

Oberkérper mit den Armen langsam nach vorne ziehen , dabei Bauch nach vorne
woélben und Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule halten.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Knie aktiv strecken. Krafteinsatz stufenférmig erhéhen, um die Spannungsgrenze
allmahlich zu steigern.

TKRAFTE
STRE  BASIS
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Dehnilibungen
Beinrl'.ickseit% -D 29b_

~Strecksitz”

Ubungsbeschreibung
Ausgangsposition:
Strecksitz - Unterschenkel mit beiden Handen von au3en umfassen.

Ausfiihrung:

Oberkérper mit den Armen langsam nach vorne ziehen, dabei Bauch nach vorne
wolben und Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule halten.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Knie aktiv strecken. Krafteinsatz stufenférmig erhnéhen, um die Spannungsgrenze
allmahlich zu steigern.

TKRAFTE
STRE  BASIS
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Dehnilibungen
Vorderer Schienbeigmuskel - D 30 _

~Schienbein Fersensitz”

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Im Kniestand auf den beiden geschlossenen Fersen absitzen.

Ausfiihrung:
Oberkérper langsam nach hinten verlagern.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Die Fersen moéglichst geschlossen halten.

TKRAFTE
STRE  BASIS
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Dehnilibungen
Vorderer Schienbeigmuskel - D 31 _

~Schienbein stehend”

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:

Leichte Schrittstellung - hintere FuBspitze gestreckt - FuBaufsatz mit der
Zehenoberseite.

Ausfiihrung:

Langsam in die Hocke gehen, dabei Gewicht mehr auf das zu dehnende Bein
verlagern. Sprunggelenk aktiv nach unten dricken.

TKRAFTE
STRE  BASIS
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Dehnlibungen
Unterarmg - D 32 _

~Handbeuger”

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Arme nach vorne ausstrecken - rechte Hand zeigt mit den Fingerspitzen nach oben
- linke Hand fasst Finger.

Ausfiihrung:
Mit der linken Hand langsam Finger zum Unterarm ziehen.
AnschlieBend gegengleich ausfihren.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Krafteinsatz stufenférmig erhéhen, um die Spannungsgrenze allmahlich zu steigern.

TKRAFTE
STRE  BASIS
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Dehnilibungen
HandIUntera?m - D 33 _

~Fingerbeuger”

w

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Arme nach vorne ausstrecken - linke Hand zeigt mit den Fingerspitzen nach unten,

Daumen nach auBBen. Rechte Hand fasst Fingerspitzen, wobei der Daumen an die
Fingerwurzeln gelegt wird.

Ausfihrung:

Rechte Hand zieht Finger zum Kérper, wobei der Daumen in die Fingerwurzeln
driickt. AnschlieBend gegengleich ausfihren.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Krafteinsatz stufenférmig erhéhen, um die Spannungsgrenze allmahlich zu steigern.

sTRE\TKgAFTE
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Dehnlibungen
Unterarmg - D 34 _

,Handricken”

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Beide Arme nach vorne ausstrecken - rechte Hand nach unten abgeklappt,

Daumen zeigt nach innen - linke Hand umfasst den Handricken, wobei der
Daumen in die Handgelenksbeuge gelegt wird.

Ausfiihrung:

Linker Arm zieht langsam den Handrlicken zum Kérper, wobei der Daumen in die
Handwurzel drickt. AnschlieBend gegengleich ausfihren.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Krafteinsatz stufenférmig erhéhen, um die Spannungsgrenze allmahlich zu steigern.

TKRAFTE
STRE  BASIS
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Dehnilibungen
HéindelUntera?me - D 35 _

,Betende Hande”

)
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¥
]
L
¥

3

. \.-‘

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Handflachen auf Brusth6he aneinander legen - die Ellenbogen zeigen nach auBBen.

Ausfiihrung:

Mit den Fingerspitzen der einen Hand die Fingerspitzen der anderen Hand
langsam zum Unterarm dricken.

Ubung mehrfach wechselseitig wiederholen.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Krafteinsatz stufenférmig erhéhen, um die Spannungsgrenze allmahlich zu steigern.
Zusatzlich: Kraftigung der Finger- und Handbeuger.

TKRAFTE
STRE  BASIS
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Dehnilibungen
Obere Wadenmusgulatur - D 36 _

~Wandschieben gestreckt”

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Vor einer Wand mittelweite Schrittstellung einnehmen - FliBe nach vorne

ausgerichtet - Hande auf Schulterhéhe an die Wand (oder Baum, Verkehrsschild
0.4.) anlegen.

Ausfiihrung:

Hinteres Knie strecken und hintere Ferse zum Boden dricken, anschlieBend
Hifte langsam zur Wand schieben.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Kérpergewicht gleichmafig auf beide Beine verteilen.

Krafteinsatz stufenférmig erhéhen, um die Spannungsgrenze allmahlich zu steigern.
Ubung immer in Kombination mit D 37 ausfiihren.

TKRAFTE
STRE  BASIS
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Dehnilibungen
Untere Wadenmus%ulatur - D 37 _

~Wandschieben gebeugt”

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:

Vor einer Wand mittelweite Schrittstellung einnehmen - FiiBe nach vorne
ausgerichtet - Hande auf Schulterhéhe an die Wand (oder Baum, Verkehrsschild
0.d.) anlegen.

Ausfihrung:
Druck gegen die Wand verstarken und auf dem hinteren Bein in die Hocke gehen,
ohne die hintere Ferse anzuheben.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Kérpergewicht gleichmallig auf beide Beine verteilen.
Krafteinsatz stufenférmig erhéhen, um die Spannungsgrenze allmahlich zu steigern.
Ubung immer in Kombination mit D 36 ausfiihren.

TKRAFTE
STRE  BASIS
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Dehnilibungen
Schulter—Brusgt - D 38 _

~Schulter-Brust gebeugt”

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
An einer Wand rechte Schulter anlegen - wandseitigen Arm mit Ellenbogen auf

Schulterhéhe, der Unterarm zeigt nach oben, anlegen - linke Hand stitzt auf Brust-
héhe.

Ausfiihrung:

Mit der Stitzhand langsam wandferne Schulter von der Wand wegdrehen, wobei
die wandseitige Schulter Wandkontakt halt. Der Kopf dreht weiter in Drehrichtung.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Krafteinsatz stufenférmig erhéhen, um die Spannungsgrenze allmahlich zu steigern.

TKRAFTE
STRE  BASIS
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Dehnilibungen
Schulter—Brug: - D 39 _

~Schulter-Brust gestreckt”

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
An einer Wand rechte Schulter anlegen - wandseitigen Arm gestreckt mit Hand
auf Schulterhéhe, Daumen nach oben, anlegen - linke Hand stltzt auf Brusthéhe.

Ausfiihrung:
Mit der Stitzhand langsam wandferne Schulter von der Wand wegdrehen, wobei

die wandseitige Schulter Wandkontakt halt. Der Kopf dreht weiter in Drehrichtung.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Krafteinsatz stufenférmig erhéhen, um die Spannungsgrenze allmahlich zu steigern.
Zusatzlich: Dehnung der Armbeuger.

Synergieeffekt:
Dehnung des wandnahen Bizeps.

TKRAFTE
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Dehniuibungen
Seitlicher Rurr?pf - D 40 _

~Flitzebogen”

=¥

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Seitlich zu einer Wand im Parallelstand aufstellen - wandnahe Hand stitzt auf
Hufthéhe, wandferne Hand tGber Kopthéhe neben dem Kérper.

Ausfiihrung:

Wandnahe Hand drlckt langsam die Hifte von der Wand weg, wobei das
Kérpergewicht auf das wandferne Bein verlagert wird. Die obere Hand drickt
dabei aktiv gegen die Wand.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Krafteinsatz stufenférmig erhéhen, um die Spannungsgrenze allmahlich zu steigern.

TKRAFTE
STRE  BASIS
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Kraftigungsiibungen
gungsiibung e

~gerader Crunch”

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Rickenlage - Kniewinkel >90° - Fersen in die Unterlage dricken - Arme seitlich
am Koérper abgelegt.

Ausfiihrung:

Kopf - Schulter - Brustwirbelsaule ,einrollen”, dabei Hande in Richtung FiBe
schieben.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Kopf bleibt in Verlangerung der Wirbelsaule. Durch ein Einziehen des Kinns
(,Doppelkinn”) werden Verspannungen der Nackenmuskulaur verhindert.
Pressatmung vermeiden.

RAFTE
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Bauch

Kraftigungsiibungen - K 1b _

~gerader Crunch” dynamisch - Varianten

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:

Rickenlage - Kniewinkel >90° - Fersen in die
Unterlage driicken - Arme seitlich am Kérper
abgelegt.

Ausfiihrung:

Kopf - Schulter - Brustwirbelsaule maximal
~€inrollen”, dabei Hande in Richtung FuBe
schieben. Dann intensive Endkontraktionen*
(siehe unten) ausfiuhren.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise:
Kopf bleibt in Verlangerung der Wirbelsaule.
~Doppelkinn” - Pressatmung vermeiden.

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:

Rickenlage - Kniewinkel >90° - Fersen in die
Unterlage dricken - Hande an den Ohren
angelegt.

Ausfiihrung:

Kopf - Schulter - Brustwirbelsaule maximal
seinrollen”, dann intensive
Endkontraktionen* ausfihren.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise:
Kopf bleibt in Verlangerung der Wirbelsaule.
~Doppelkinn” - Pressatmung vermeiden.

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:

Ruckenlage - Kniewinkel >90° - Fersen in die
Unterlage driicken - Arme gestreckt hinter
dem Kopf - Hande aufeinander gelegt -
Oberarme ,klemmen” die Ohren ein.

Ausfiihrung:

Kopf - Schulter - Brustwirbelsaule
~€inrollen”,dabei gestreckte Arme am Kopf
halten. Dann intensive Endkontraktionen*
ausfihren.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise:
Kopf bleibt in Verlangerung der Wirbelsaule.
~Doppelkinn” - Pressatmung vermeiden.

*Endkontraktionen: In Endstellung Muskulatur durch mehrfaches Nachfedern
supramaximal anspannen.
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Kréftigungsibungen - K 2a _

~gerader Crunch”

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Rickenlage - Beine angehoben - Kniewinkel >90° - Arme seitlich am Koérper
abgelegt.

Ausfiihrung:
Kopf - Schulter - Brustwirbelsaule ,einrollen”, dabei Hande in Richtung Fi3e
schieben.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Kopf bleibt in Verlangerung der Wirbelsaule.
~Doppelkinn” - Pressatmung vermeiden.

TKRAFTE
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Kraftigunasiibungen
igungsiibung < )

~gerader Crunch” - Varianten

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Ruckenlage - Beine angehoben - Kniewinkel
>90° - Arme seitlich am Kérper angelegt.

Ausfiihrung:

Kopf - Schulter - Brustwirbelsaule maximal
.€inrollen”, dabei Hande in Richtung FuBe
schieben. Dann intensive Endkontraktionen*
ausfihren.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise:
Kopf bleibt in Verlangerung der Wirbelsaule.
~Doppelkinn” - Pressatmung vermeiden.

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:

Rickenlage - Beine angehoben - Kniewinkel
>90° - Hande an den Ohren angelegt.
Ellenbogen zeigen nach auf3en.

Ausfiihrung:

Kopf - Schulter - Brustwirbelsaule maximal
L.einrollen”. Dann intensive
Endkontraktionen* ausfthren.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise:
Kopf bleibt in Verlangerung der Wirbelsaule.
~Doppelkinn” - Pressatmung vermeiden.

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:

Riuckenlage - Beine angehoben - Kniewinkel
>90°- Arme hinter dem Kopf gestreckt.
Hande aufeinander gelegt - Oberarme
~klemmen” die Ohren ein.

Ausfiihrung:

Kopf - Schulter - Brustwirbelsaule maximal
.€inrollen”, dabei gestreckte Arme hinter
dem Kopf halten. Dann intensive
Endkontraktionen* ausfihren.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise:
Kopf bleibt in Verlangerung der Wirbelsaule.
~Doppelkinn” - Pressatmung vermeiden.

*Endkontraktionen: In Endstellung Muskulatur durch mehrfaches Nachfedern
supramaximal anspannen.

TKRAFTE
STRE  BASIS
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Kraftigungsubungen
l?nteregr Bauch g - K 3a _
~Wolkenschieber”

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Rickenlage - Beine mdéglichst gestreckt senkrecht - Unterarme Uber der Brust
gekreuzt.

Ausfiihrung:

GesaB und Schultern von der Unterlage abheben, dabei bleiben die Beine in der
Senkrechten.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Blick nach oben richten. ,,Doppelkinn” - Pressatmung vermeiden.
Die Ubung kann sowohl statisch als auch dynamisch (Endkontraktionen mit
angehobenem GesaB) ausgefihrt werden.

TKRAFTE
STRE  BASIS
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Krafti ub
gegieroen s )

~Wolkenschieber” Beine gebeugt

4

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Rickenlage - FiBe angehoben, Kniewinkel ca. 90° - Unterarme Uber der Brust
gekreuzt.

Ausfiihrung:

GesaB und Schultern von der Unterlage abheben, dabei bleiben die Oberschenkel
moglichst in der Senkrechten.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Blick nach oben richten. ,,Doppelkinn” - Pressatmung vermeiden.
Die Ubung kann sowohl statisch als auch dynamisch (Endkontraktionen mit
angehobenem GesaB) ausgefihrt werden.
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Kraftigunagsiibungen
gungsiibungen | 42 I

~Diagonalcrunch” statisch/ dynamisch

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:

Rickenlage - Kniewinkel >90° - Fersen in die Unterlage driicken - Arme gestreckt
und Hande Uber den Oberschenkeln.

Ausfiihrung:

Kopf und Schultern anheben und beide Hande seitlich am Oberschenkel vorbei
fahren.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

~Doppelkinn” - Pressatmung vermeiden. Ubung kann sowohl statisch als auch
dynamisch (langsames Einrollen wechselseitig) ausgefihrt werden.
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Kraftigunagsiibungen
gungsiibungen | ¢ 41, I

~Diagonalcrunch” dynamisch

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Rickenlage - Kniewinkel >90° - Fersen in die Unterlage driicken - Arme gestreckt
und Hande Uber den Oberschenkeln.

Ausfiihrung (einseitige Variante):

Kopf und Schultern abheben und beide Hande langsam am Oberschenkel
vorbeifuhren.

Dann intensive Endkontraktionen* ausfihren.

Ausfiihrung (wechselseitige Variante):
Kopf und Schultern abheben und beide Hande langsam wechselseitig am
Oberschenkel vorbeifihren.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule halten.
Wahrend der Ubungsphase Schultern nicht auf der Unterlage ablegen.
~Doppelkinn” - Pressatmung vermeiden.

*Endkontraktionen: In Endstellung Muskulatur durch mehrfaches Nachfedern
supramaximal anspannen.

TKRAFTE
STRE  BASIS

Seite 58



Sportschule der Bundeswehr — Ubungssammlung Gymnastik

Kraftigunasiibunaen
gungsiibung o «sa

~Diagonalcrunch in Seitenlage” statisch

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Rickenlage - gewinkelte Knie seitlich abgelegt - gestreckte Arme Uber der Hufte.

Ausfiihrung:

Kopf und Schultern abheben - Oberkérper ,einrollen”, dabei Hande in Richtung
der Knie schieben.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule halten.
Wahrend der Ubungsphase Schultern nicht auf der Unterlage ablegen.
~Doppelkinn” - Pressatmung vermeiden.
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Kraftigunagsiibungen
gungsiibungen | 51, I

~Diagonalcrunch in Seitenlage” dynamisch

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Ruckenlage - gewinkelte Knie seitlich abgelegt - gestreckte Arme Uber der Hlfte.

Ausfiihrung:

Kopf und Schultern abheben - Oberkérper maximal ,einrollen”, dabei Hande in
Richtung der Knie schieben. Dann intensive Endkontraktionen* ausfihren.
AnschlieBend gegengleich ausfihren.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise
Wahrend der Ubungsphase Schultern nicht auf der Unterlage ablegen.

Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule halten.
~Doppelkinn” - Pressatmung vermeiden.

*Endkontraktionen: In Endstellung Muskulatur durch mehrfaches Nachfedern
supramaximal anspannen.
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Kraftigungsiibungen
gungsiibung e

~Scheibenwischer gebeugt”

i3

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Rickenlage - Beine gebeugt angehoben, Kniewinkel ca. 90° - Arme seitlich in
Verlangerung der Schulterachse ausgestreckt - Handflachen flach auf der Unterlage.

Ausfiihrung:
Gebeugte Beine langsam seitlich absenken, dann zur anderen Seite fihren usw.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Gegenschulter behalt Kontakt mit der Unterlage. Wahrend der Ubungsphase Beine
nicht komplett ablegen. Pressatmung vermeiden.
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Kraftigunasiibungen
igungsiibung <o )

~Scheibenwischer gestreckt”

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Rickenlage - Beine gestreckt in der Senkrechten - Arme seitlich in Verldngerung
der Schulterachse ausgestreckt - Handflachen flach auf der Unterlage.

Ausfihrung:
Gestreckte Beine langsam seitlich absenken, dann zur anderen Seite flihren usw.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Gegenschulter behalt Kontakt mit der Unterlage. Wahrend der Ubungsphase Beine
nicht komplett ablegen. Pressatmung vermeiden.
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e .
ra t:gua%igbungen - K 7a _

~Seitstutz gebeugt”

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Unterarm-Seitstitz - Beine im Knie 90° gebeugt - Knie liegen aufeinander in

Verlangerung der Kérperachse - oberer Arm gestreckt, Hand liegt auf dem
Oberschenkel auf.

Ausfihrung:
Becken anheben und halten.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule halten.
Pressatmung vermeiden.
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Kraftigungsiibungen
gungsibungen | 7, I

~Seitstutz gestreckt” - Varianten

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:

Unterarm-Seitstitz - Beine gestreckt - Fu3e
und Knie liegen aufeinander in Verldange-
rung der Koérperachse - oberer Arm gestreckt,
Hand liegt auf der HGfte auf.

Ausfiihrung:
Becken anheben und halten.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise:

Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule
halten. Nur der Unterarm und der Fu3 haben
Kontakt mit der Unterlage.

Pressatmung vermeiden.

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:

Unterarm-Seitstltz - Beine gestreckt - FiBe
und Knie liegen aufeinander in
Verlangerung der Kérperachse - oberer Arm
gestreckt, Hand liegt auf der Hifte auf.

Ausfiihrung:
Becken anheben, oberes Bein anheben und
oberen Arm Uber den Kopf strecken.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise:
Kopf in Verldangerung der Wirbelsaule
halten. Nur der Unterarm und der Fuf3
haben Kontakt mit der Unterlage.
Pressatmung vermeiden.
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Kraftigunasiibunaen
gungsiibung o sa

~Meerjungfrau” statisch

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Seitlage gestreckt - oberer Arm stitzt vor dem Kérper - unterer Arm in
Verlangerung der Kérperachse gestreckt.

Ausfiihrung:
FiBBe und unteren Arm anheben.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Pressatmung vermeiden.
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Kraftigunasiibunaen
gungsiibung o

~Meerjungfrau” dynamisch

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Seitlage gestreckt - oberer Arm stitzt vor dem Kérper - unterer Arm in
Verlangerung der Kérperachse gestreckt.

Ausfiihrung:

FiBe und unteren Arm maximal anheben, dann intensive Endkontraktionen*
ausfiuhren.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Pressatmung vermeiden.
*Endkontraktionen: In Endstellung Muskulatur durch mehrfaches Nachfedern
supramaximal anspannen.
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Kraftigunagsiibungen
gungsiibungen  |Numu o I

~Fisch an Land” dynamisch

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Seitlage gestreckt - Arme in Verlangerung der Kérperachse - Handfassung.

Ausfiihrung:

Beine und Schulter maximal anheben, dann intensive Endkontraktionen*
ausfihren.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Auf véllig gestreckten Kérper achten, Blick nach vorne richten.
Pressatmung vermeiden.

*Endkontraktionen: In Endstellung Muskulatur durch mehrfaches Nachfedern
supramaximal anspannen.
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Kraftigunasiibunaen
gungsiibung 10

,Beinheber seitlich”

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Seitlage gestreckt - unterer Arm in Verlangerung der Kérperachse gestreckt - Hand
aufgesetzt - oberer Arm stitzt vor dem Koérper.

Ausfiihrung:

Geschlossene Beine maximal anheben. Ubung kann statisch oder dynamisch
(intensive Endkontraktionen*) ausgefihrt werden.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Auf véllig gestreckten Kérper achten, Blick nach vorne richten.
Pressatmung vermeiden.

*Endkontraktionen: In Endstellung Muskulatur durch mehrfaches Nachfedern
supramaximal anspannen.
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Kraftigungsiibungen
gungsiibungen |l 112 )i

,Kobra”

statisch

dynamisch

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Kniestand - Arme gestreckt am Kérper anliegend

Ausfiihrung statische Variante:
Oberkérper nach vorne beugen und halten.

Ausfiihrung dynamische Variante:
Oberkérper nach vorne beugen und Auf-und-ab-Bewegungen ausfihren.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Kopf bleibt in Verlangerung der Wirbelsaule. Pressatmung vermeiden.
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Kraftigungsiibungen
igungsibungen S 11 JU

,Kobra” - Varianten

Arme gebeugt

Arme gestreckt

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Kniestand - Arme gebeugt oder in Verlangerung der Kérperachse gestreckt
- Hdnde an den Ohren angelegt oder aufeinander gelegt.

Ausfiihrung obere Variante:
Oberkoérper nach vorne beugen und leichte Auf-und-ab-Bewegungen ausfihren.

Ausfiihrung untere Variante:
Oberkoérper so weit wie moéglich nach vorne beugen und halten.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Kopf bleibt in Verlangerung der Wirbelsaule. Pressatmung vermeiden.
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Kraftigungsiibungen
gungsiibungen |l 1>, )il

,Bauchklatscher”

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Bauchlage - Arme gestreckt am Kérper angelegt - Zehen aufgesetzt -
Stirn am Boden.

Ausfiihrung:
Brust und Arme maximal von der Unterlage anheben und halten.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Kopf bleibt in Verlangerung der Wirbelsaule - Blick nach unten.
Pressatmung vermeiden.
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Kraftigungsubungen
gungsiibungen |ty 11, )1

,Bauchklatscher Hande am Ohr”

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Bauchlage - Hdnde an den Ohren angelegt - Ellenbogen zeigen nach auBBen
- Zehen aufgesetzt - Stirn am Boden.

Ausfiihrung:

Brust und Arme maximal von der Unterlage anheben und halten.
Schulterblatter zusammenziehen.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Kopf bleibt in Verlangerung der Wirbelsaule - Blick nach unten.
Pressatmung vermeiden.
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Kraftigungsiibungen
gungsiibungen |l 13, )i

~Prayer”

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Bauchlage - Arme in Verlangerung der Kérperachse gestreckt - Daumen zeigen
nach oben - Zehen aufgesetzt - Stirn am Boden.

Ausfiihrung:
Brust und Arme von der Unterlage anheben und halten.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Kopf bleibt in Verlangerung der Wirbelsadule - Blick nach unten.
Pressatmung vermeiden.
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Kraftigungsubungen
Rgiickengl Gesafl3 g -K 13b_

~Prayer” - Variante

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Bauchlage - Arme in Verlangerung der Kérperachse gestreckt - Daumen zeigen
nach oben - Zehen aufgesetzt - Stirn am Boden.

Ausfiihrung:
Brust, Arme und Beine von der Unterlage anheben und halten.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Kopf bleibt in Verlangerung der Wirbelsaule - Blick nach unten.
Pressatmung vermeiden.
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Kraftigungsubungen
Rgiickengl Gesafl3 g -K 143_

~Schwimmer” statisch

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Bauchlage - Arme in Verlangerung der Kérperachse gestreckt - Daumen zeigen
nach oben - Zehen aufgesetzt - Stirn am Boden.

Ausfiihrung:

Rechten Arm und linkes Bein maximal von der Unterlage anheben und halten.
AnschlieBend gegengleich ausfihren.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Kopf bleibt in Verlangerung der Wirbelsaule - Blick nach unten.
Pressatmung vermeiden.
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Kraftigungsubungen
Rgiickengl Gesafl3 g -K 14b_

+«Schwimmer” dynamisch

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Bauchlage - Arme in Verlangerung der Kérperachse gestreckt - Daumen zeigen
nach oben - Zehen aufgesetzt - Stirn am Boden.

Ausfihrung:

Arme und Beine maximal von der Unterlage anheben, dann intensive,
gegengleiche Endkontraktionen* ausfihren.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Kopf bleibt in Verlangerung der Wirbelsaule - Blick nach unten.
Pressatmung vermeiden.

Synergieeffekte: Férdert die Koordination.

*Endkontraktionen: In Endstellung Muskulatur durch mehrfaches Nachfedern
supramaximal anspannen.
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Kraftigungsiibungen
Rﬁ?ken Igschultern 9 -K 1 5a_

~Diver gestreckt”

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Bauchlage - Arme in Verlangerung der Schulterachse gestreckt - Daumen zeigen
nach oben - Zehen aufgesetzt - Stirn am Boden.

Ausfiihrung statisch:
Kopf, Brust und Arme von der Unterlage anheben und halten.

Ausfiithrung dynamisch:

Kopf, Brust und Arme maximal von der Unterlage anheben, dann intensive
Endkontraktionen ausfihren.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Kopf bleibt in Verlangerung der Wirbelsaule - Blick nach unten.
Pressatmung vermeiden.

TKRAFTE
STRE  BASIS

Seite 77




Sportschule der Bundeswehr — Ubungssammlung Gymnastik

Kraftigungsibungen
Rﬁ?ken Igschultern 9 -K 1 5b_

~Diver gebeugt”

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Bauchlage - Arme 90° gebeugt, Oberarme in Verlangerung der Schulterachse -
Zehen aufgesetzt - Stirn am Boden.

Ausfiihrung statisch:
Kopf, Brust und Arme von der Unterlage anheben und halten.

Ausfithrung dynamisch:
Kopf, Brust und Arme maximal von der Unterlage anheben, dann intensive
Endkontraktionen ausfthren.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Kopf bleibt in Verlangerung der Wirbelsaule - Blick nach unten.
Pressatmung vermeiden.
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Kraftigungsiibungen
Blgst ungd Trizeps 9 -K 16a_

~Knieliegestutz”

' -
-

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition Knieliegestutz:

Offener VierfuBlerstand - Hdnde etwa schulterbreit und ca. 45° nach innen gedreht
aufgesetzt - Knie etwa hiftbreit - Fil3e miteinander verschrankt - Schulterblatter
zusammenfihren.

Ausgangsposition Liegestuitz:

Hande etwa schulterbreit und ca. 45° nach innen gedreht aufgesetzt - Kérper
gestreckt - FiBe verschrankt - Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule -
Schulterblatter zusammenfihren.

Ausfiihrung:
Arme langsam beugen und strecken. FuBBe standig nach auBen ziehen.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Der Kopf bleibt in Verlangerung der Wirbelsaule - Blick nach unten.
Arme nicht ganz in die Endstreckung bringen. Das Einwartsdrehen der Hande auf
etwa 45° entlastet die Handgelenke.
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Kraftigungsiibungen
Blgst urgl Trizeps 9 -K 16b_

~Liegestutz” - Varianten

~Liegestutz gespreizt”

~Liegestutz weit”

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition Liegestiitz gespreizt:
Hande etwa schulterbreit und ca. 45° nach innen gedreht aufgesetzt - Kérper
gestreckt - Beine sind Uber 45° gespreizt - Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule.

Ausgangsposition Liegestutz weit:
Hande Uber schulterbreit und ca. 45° nach innen gedreht aufgesetzt - Kérper ge-
streckt - Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule - Schulterblatter zusammenfuhren.

Ausfiihrung:
Arme langsam beugen und strecken.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Der Kopf bleibt in Verlangerung der Wirbelsaule - Blick nach unten.
Arme nicht ganz in die Endstreckung bringen.
Schwerpunkt LiegestUtz weit: Kraftigung der Brustmuskulatur.

Synergieeffekt Liegestiitz gespreizt: Kraftigung der Adduktoren.
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Kraftigungsiibungen
Blgst urgl Trizeps 9 -K 16C_

~Liegestutz” - Varianten

e -~
W e

~Liegestutz eng”

~\Wechselliegestutz”

: Zur Schonung der Handgelenke kénnen auch die Fiuste aufgesetzt werden.

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition Liegestiitz eng:
Hande ca. 45° nach innen gedreht aufgesetzt - Daumen und Zeigefinger berihren
sich - Kérper gestreckt - Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule.

Ausgangsposition Wechselliegestutz:
Hande Uber schulterbreit und ca. 45° nach innen gedreht aufgesetzt - Kérper
gestreckt - Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule - Schulterblatter zusammenfihren.

Ausfiihrung Liegestiitz eng: Arme langsam beugen und strecken.

Ausfiihrung Wechselliegestiitz: Beim Beugen der Arme Kérpergewicht
abwechselnd Uber die rechte und linke Hand verlagern.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Liegestltz eng: Besondere Kraftigung des Trizeps.

Wechselliegestiitz:
Ubung fiir weit Fortgeschrittene, da deutliche Erhdhung der Belastung.
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Kraftigungsubungen
gungsibungen S 17 JU

~Supermann” statisch

= Sl

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
VierfuBlerstand - Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule.
Ausfiihrung:

Linken Arm und rechtes Bein anheben und strecken, dabei Handballen und Ferse
in Verlangerung der Kérperachse hinausstrecken.
AnschlieBend gegengleich ausfihren.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Blick nach unten. Pressatmung vermeiden.
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Kraftigungsubungen
Rgiickengl Gesafl3 g -K 17b_

~Supermann” dynamisch

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
rechtes Knie und linke Hand aufgesetzt - rechter Arm und linkes Bein strecken

und maximal anheben - dabei Handballen und Ferse in Verlangerung der
Kérperachse hinausstrecken.

Ausfiihrung obere Variante:
Intensive Endkontraktionen ausfihren. AnschlieBend gegengleich ausfihren.

Ausfihrung untere Variante:

Rechten Ellenbogen und linkes Knie unter dem Kérper zusammenfihren,
dann Arm und Bein strecken. AnschlieBend gegengleich ausfthren.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule. Pressatmung vermeiden.
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Kraftigungsubungen
gungsiibung o 1za )
~Planke gekniet”

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Bauchlage und schulterbreiter Unterarmstitz - FiiBe angehoben und verschrankt -
Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule - Blick nach unten.

Ausfiihrung:

Becken anheben - Kopf, Oberkérper und Oberschenkel bilden eine Linie -
FUBe nach auBBen ziehen.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Pressatmung vermeiden.
Durch das Nach-auBen-Ziehen der FiBBe wird die untere Wirbelsaule stabilisiert.
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Kraftigungsiibungen
KB?pervogrderseite 9 -K 18b_
~Planke gestreckt”

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Bauchlage und schulterbreiter Unterarmstitz - FiBBe hiftbreit aufgesetzt -
Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule - Blick nach unten.

Ausfiihrung:
Becken anheben und halten - Kopf, Oberkérper und Beine bilden eine Linie.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Auf vollig gestreckten Koérper achten. Pressatmung vermeiden.
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Kraftigungsibungen
K6rpe|glordegrseite / GesgB - K1 8C_

~Planke einbeinig”

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Bauchlage und schulterbreiter Unterarmstitz - FiBe hiftbreit aufgesetzt -
Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule - Blick nach unten.

Ausfiihrung:

Becken anheben und halten - Kopf, Oberkérper und Beine bilden eine Linie.
Dann abwechselnd rechten und linken FuB3 leicht anheben.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Auf vollig gestreckten Koérper achten. Pressatmung vermeiden.
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Kraftigungsiibungen
K6rpervordegeite gnd SchultglGeséiB -K 18d_

~Planke” - Varianten

(ecoeo)

~€inarmig”

~diagonal”

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Bauchlage und schulterbreiter Unterarmstitz - FiBe hiftbreit aufgesetzt -
Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule - Blick nach unten.

Ausfiihrung Beckenlift einarmig:
Becken anheben - Kopf, Oberkdrper und Beine bilden eine Linie.
Dann abwechselnd rechten und linken Arm anheben.

Ausfiihrung Beckenlift diagonal:

Becken anheben - Kopf, Oberkérper und Beine bilden eine Linie. Dann abwechselnd
linken Arm und rechtes Bein bzw. rechten Arm und linkes Bein maximal anheben.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Auf véllig gestreckten Kérper achten. Pressatmung vermeiden.

RAFTE
sTRE\TKBAS|S

Seite 87



Sportschule der Bundeswehr — Ubungssammlung Gymnastik

Kraftigungsubungen -K 19a_

Riicken / Gesal3

,Beckenlift”

statisch

dynamisch

—

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Rickenlage - Kniewinkel >90° - FiBBe mit den Fersen hiftbreit aufgesetzt -
Arme liegen gestreckt am Kérper an.

Ausfiihrung statische Variante:
Becken maximal anheben, dabei Fersen intensiv in die Unterlage dricken.

Ausfiihrung dynamische Variante:
Becken maximal anheben, dann intensive Endkontraktionen* ausfihren.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Synergieeffekte:

Durch intensives Ziehen der Fersen zu den Schultern zusatzliche Kraftigung der
Oberschenkel-Ruckseite.

*Endkontraktionen: In Endstellung Muskulatur durch mehrfaches Nachfedern
supramaximal anspannen.
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Kraftigungsiibungen K 19b_

Riicken / Gesal3

,Beckenlift” - Varianten

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:

Ruckenlage - Kniewinkel >90° - Fi3e mit den
Fersen hiftbreit aufgesetzt - Arme nach oben
gestreckt - Hande aufeinander gelegt.

statisch oder dynamisch

Ausfiihrung statische Variante:
Becken maximal anheben, dabei Fersen intensiv
in die Unterlage dricken.

Ausfiihrung dynamische Variante:
Becken maximal anheben, dabei Fersen intensiv
in die Unterlage dricken, dann intensive

Endkontrationen ausfuhren.

Synergieeffekte:
Durch intensives Ziehen der Fersen zu den Schultern

nBeckenlift Hande gestreckt zusatzliche Kraftigung der Oberschenkel-Rickseite.

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:

Ruckenlage - Kniewinkel >90° - Fu3e mit den
Fersen hiftbreit aufgesetzt - Arme nach oben
gestreckt - Hande aufeinander gelegt.

Ausfiihrung:
Becken maximal anheben, dann linkes Knie strecken,
dabei rechte Ferse intensiv in die Unterlage dricken.

AnschlieBend gegengleich ausfihren.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise:
Knie bleiben auf einer Hohe.

Synergieeffekte:
Durch intensives Ziehen der Ferse zu den Schultern
zusatzliche Kraftigung der Oberschenkel-Ruckseite.

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:

Ruckenlage - Kniewinkel >90° - FuBBe mit den
Fersen hiftbreit aufgesetzt - Arme nach oben
gestreckt - Hande aufeinander gelegt.

Ausfiihrung statische Variante:

Becken maximal anheben, dann rechtes Bein 45°
gewinkelt anheben, dabei linke Ferse intensiv in
die Unterlage driicken. AnschlieBend gegengleich
ausfihren.

Ausfiihrung dynamische Variante:
Becken maximal anheben, dann rechtes Bein 45°
gewinkelt anheben, dabei linke Ferse intensiv in
die Unterlage dricken, dann intensive

Endkontrationen ausfuhren.

Synergieeffekte:
Durch intensives Ziehen der Ferse zu den Schultern

nGesaBlift einbeinig gewinkelt zuséatzliche Kraftigung der Oberschenkel-Riickseite.
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Kraftigungsubungen
Abdguktorgen / GeséiBg -K 20a_

~@assiganger”

statisch dynamisch

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
VierfuBlerstand.

Ausfiihrung statische Variante:
Oberschenkel seitlich maximal anheben - Kniewinkel ca. 90° - und halten.

Ausfiihrung dynamische Variante:
Oberschenkel seitlich maximal anheben - Kniewinkel ca. 90°.
Dann intensive Endkontraktionen* ausfthren.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Kopf bleibt in Verlangerung der Wirbelsédule - Blick nach unten.

*Endkontraktionen: In Endstellung Muskulatur durch mehrfaches Nachfedern
supramaximal anspannen.
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Kraftigungsiibungen
Ga%zkﬁrgerﬁbung 9 -K ZOb_

~Gassiganger gedreht”

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Liegestitz vorlings.

Ausfiihrung:

Oberschenkel seitlich maximal anheben - Kniewinkel ca. 90°, dann Knie unter dem
Koérper hindurch zur anderen Seite und wieder zurtckfihren.

AnschlieBend gegengleich ausfihren.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Kopf bleibt in Verlangerung der Wirbelsaule und mitdrehen.
Ubung langsam und kontrolliert ausfihren.
Pressatmung vermeiden.
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Kraftigungsubungen
RgiickengIGeséiB 9 -K 213_
~Back-Kick gebeugt”

statisch

dynamisch

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
VierfuBlerstand - Ellenbogen schulterbreit aufgesetzt.

Ausfiihrung statische Variante: Knie 90° beugen, anschlieBend Bein maximal
anheben und halten. Dann gegengleich ausfihren.

Ausfiihrung dynamische Variante: Knie 90° beugen, dann Bein anheben,
anschlieBend intensive Endkontraktionen* ausfihren.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Kopf bleibt in Verlangerung der Wirbelsaule. Pressatmung vermeiden.

*Endkontraktionen: In Endstellung Muskulatur durch mehrfaches Nachfedern
supramaximal anspannen.
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Kraftigungsubungen
Rgiickengl Gesafl3 g -K 21b_

~Back-Kick gestreckt”

statisch

dynamisch

Ubungsbeschreibung
Ausgangsposition:
VierfuBlerstand - Ellenbogen schulterbreit aufgesetzt.

Ausfiihrung statische Variante: Rechtes Bein strecken, maximal anheben und
halten. AnschlieBend gegengleich ausfuhren.

Ausfiihrung dynamische Variante: Rechtes Bein strecken und maximal anhe-
ben, anschlieBend intensive Endkontraktionen* ausfihren.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Kopf bleibt in Verlangerung der Wirbelsaule. Pressatmung vermeiden.

*Endkontraktionen: In Endstellung Muskulatur durch mehrfaches Nachfedern
supramaximal anspannen.
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Kraftigungsiibungen
gungsiibung J— 220 )

~Kafer”

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Rickenlage - FuBe angehoben - Knie ca. 90° - Arme Uber dem Kopf gehalten.
Ausfiihrung:

Linkes Knie anziehen und rechte Hand zur Ferse fuhren, dabei linken Arm und
rechtes Bein entgegengesetzt strecken. Dann Ubung gegengleich ausfihren.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Kopf méglichst in Verlangerung der Wirbelsaule halten.
Oberkoérper leicht rotieren. Pressatmung vermeiden.
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Kraftigungsiibungen
Bgauch?Rumpf 9 -K 22b_

JKafer” - Variante

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Rickenlage - FUBe angehoben - Knie ca. 90° - Arme Uber dem Kopf gehalten.
Ausfiihrung:

Linkes Knie anziehen und rechten Ellenbogen zur Ferse fihren, dabei linken Arm
und rechtes Bein entgegengesetzt strecken. Dann Ubung gegengleich ausfihren.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Kopf méglichst in Verlangerung der Wirbelsaule halten.
Oberkoérper stark rotieren. Pressatmung vermeiden.
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Kraftigungsiibungen
Rumgflogerschenkelg -K 233_

~Knieheber”

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
VierfuBlerstand.

Ausfiihrung:
Beide Knie leicht anheben und halten.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule halten - Blick nach unten.
Pressatmung vermeiden.
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Kraftigungsubungen
Rumgflogerschenkelg -K 23b_

SKnieheber” - Varianten

beidbeinig

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Gedffneter VierfuBlerstand (Knie weiter nach hinten aufgesetzt).

Ausfuihrung beidbeinige Variante:
Beide Knie leicht anheben und halten.

Ausfuihrung einbeinige Variante:
Knie leicht anheben, dann abwechselnd rechten und linken Fuf3 anheben.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule halten. Pressatmung vermeiden.
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Mobilisierungsiibungen
Schultgrn 9 - M1 _

~Schulterrollen”

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Huftbreiter Stand — Rumpf aufgerichtet — Arme locker herunterhdngend -
Bauchdecke angespannt — Kopf neutral.

Ausfiihrung:
Schultern flussig kreisférmig vorwarts bzw. rickwarts rollen.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

ca. 10 Schulterrollen pro Richtung.

TKRAFTE
STRE  BASIS

Seite 98




Sportschule der Bundeswehr — Ubungssammlung Gymnastik

Mobilisierungsiibungen
Wirbelsgule 9 - M 2 _

~Rumpfdrehen”

Ubungsbeschreibung
Ausgangsposition:
Huftbreiter Stand — Kopf neutral — Fingerspitzen an den Ohren.

Ausfiihrung:

Schulterachse abwechselnd nach rechts und links drehen, dabei Beckenachse
fixieren.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Beckenachse nicht mitbewegen, damit sich die Wirbelkérper gegeneinander
verschieben. Entweder mit leichtem Nachwippen oder direkt hin- und her drehen.
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Mobilisierungsiibungen - M 3 _
Hiiftgelenke
+Huftkreisen”
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Ubungsbeschreibung
Ausgangsposition:
Hiftbreiter Stand — Kopf neutral - Hande an der Hufte.

Ausfihrung:
Hufte abwechselnd in weit ausladender Bewegung rechts- oder linksherum kreisen.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Schultern ruhig halten. Bleiben die Knie gestreckt, erfolgt auch eine leichte
Dehnung der Oberschenkelmuskulatur.
ca. 10 Bewegungen pro Richtung.
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Mobilisierungsiibungen
untere Wirgelséiule 9 - M4 _

~Beckenkippen”

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:

Hiftbreiter Stand — Rumpf aufgerichtet — Bauchdecke angespannt -
Hande an der Hufte.

Ausfiihrung:

Durch Einziehen des Bauchnabels und Vorwoélben des Bauches die Beckenachse
abwechselnd aufrichten und nach vorne kippen.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Die Hande ,fuhren” die Bewegung. Kopf und Schultern neutral halten.
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Mobilisierungsiibungen
Hijftg_jelgnke 9 - M5 _

,Bein-Achterkreisen”

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Einbeinstand — Rumpf aufgerichtet — Kopf neutral - Hande an den Huften.

Ausfiihrung:
Spielbein gestreckt und weit ausladend achterférmig im Huftgelenk kreisen lassen.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Leichte Dehnung der Oberschenkelmuskulatur; Schulung der Gleichgewichtsfahig-
keit (Propriozeption)
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Mobilisierungsiibungen
Kniegelgnke 9 - M6 _

LSaummiknie”

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Schlussstand mit gebeugten Knien — Hande oberhalb der Knie auf den Oberschenkel
aufgelegt.

Ausfiihrung:
Geschlossene Knie kreisféormig rechts- bzw. linksherum bewegen.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

ca. 10 Kreisbewegungen rechts- bzw. linksherum.
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Mobilisierungsiibungen
Sprung_ggenke 9 - M 7 _

,FuBkreisen”

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Einbeinstand - Rumpf aufgerichtet - Kopf neutral - Hande an den Huften.

Ausfiihrung:
Langsame, gefUhrte Kreisbewegung der FuBBspitze des angehobenen Beines.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

ca. 10 weit ausladende Kreisbewegungen auswarts bzw. einwarts.
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Mobilisierungsiibungen
Schultergglenke 9 - M 8a _

LJArmkreisen” vorwarts/ ruckwarts

W

Ubungsbeschreibung
Ausgangsposition:
Huftbreiter Stand - beide Arme in Hochhalte - Kopf neutral.

Ausfiihrung:
Locker gestreckte Arme synchron vorwarts bzw. rickwarts kreisférmig schwingen.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise
Hohlkreuz vermeiden - ca. 10 Schwiinge vorwarts bzw. rickwarts.
Ubung kann auch ,,aus den Beinen” erfolgen.

Synergieeffekt:
Gleichzeitig aktiv-dynamisches Dehnen im Brust-Schulter-Rickenbereich.
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Mobilisierungsiibungen
Schultergglenke 9 - M 8b_

(\ ~Armkreisen” Variante gegengleich

17z

-

7

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Hlftbreiter Stand - beide Arme in Hochhalte - Kopf neutral.

Ausfiihrung:

Rechten Arm vorwarts, linken Arm rickwarts (anschlieBend gegengleich)
kreisfébrmig schwingen.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

ca. 10 Schwiinge vorwarts bzw. riickwarts. Ubung kann auch ,aus den Beinen”
erfolgen.

Synergieeffekte:

Gleichzeitig aktiv-dynamisches Dehnen im Brust-Schulter-Rickenbereich.
Verbesserung der Koordination.
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Mobilisierungsiibungen - M 9 _
Schulter- und Ellbogengelenke

+Winker”

i
N

s

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Huftbreiter Stand - Kopf neutral - Ellenbogen auf Schulterhéhe angehoben -
Unterarme senkrecht gehalten.

Ausfiihrung:
Unterarme synchron abwechselnd abwarts bzw. aufwarts bewegen.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Hande locker halten — Position der Ellenbogen nicht verandern.

TKRAFTE
TR BASIS

Seite 107



Sportschule der Bundeswehr — Ubungssammlung Gymnastik

Mobilisierungsiibungen - M 10 _
Schulter- und Ellbowelenke

~Schulterplattier”

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Huftbreiter Stand - Kopf neutral - rechter Handrlicken am rechten Schulterblatt,
linker Arm nach vorne-unten gestreckt.

Ausfiihrung:

Arme schwungvoll gegengleich bewegen, dabei Ellenbogen deutlich anheben und
Handricken gegen das Schulterblatt schlagen.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

ca. 10 Bewegungen fir jeden Arm.
Ubung kann auch schwungvoll ,,aus den Beinen” erfolgen.

Synergieeffekt:
Gleichzeitig aktiv-dynamisches Dehnen im Brust-Schulterbereich.
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Mobilisierungsiibungen
EIIbow%lenke 9 - M 11 _

~Ellenbogendreher”

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Huftbreiter Stand - Kopf neutral - Ellenbogen auf Schulterhé6he angehoben -
Unterarme senkrecht gehalten.

Ausfiihrung:
Unterarme wie ein ,Propeller” einwarts bzw. auswarts bewegen.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Position der Ellenbogen nicht verandern.
ca. 10 Kreisbewegungen pro Richtung.
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Mobilisierungsiibungen
Handgegnke 9 - M 12 _

~Handgelenkkreisen”

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Huftbreiter Stand - Kopf neutral - Ellenbogen angehoben - Finger im Flechtgriff.
Ausfiihrung:

Locker gehaltene Handgelenke abwechselnd kreisférmig vorwarts bzw.
rackwarts bewegen.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

ca. 10 Bewegungen vorwarts bzw. rickwarts.
Bewegung kann intensiviert werden, indem die Ellenbogen gegeneinander
gedrickt werden.
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Mobilisierungsiibungen
Handgegnke 9 - M 13 _

~Handgelenkswelle”

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Huftbreiter Stand - Kopf neutral - Ellenbogen angehoben - Finger im Flechtgriff.

Ausfiihrung:
Handgelenke abwechselnd und gegengleich auf- und ab bewegen.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

ca. 10 Bewegungen mit Konzentration auf die jeweilige Hand.
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Mobilisierungsiibungen
HaIsINa?ken ung -M 14_

~Ja-Sager”

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:
Hlftbreiter Stand - Bauchdecke angespannt - Kopf neutral.

Ausfiihrung:
Abwechselnd Kinn langsam zum Brustbein, dann Kopf in den Nacken fuhren.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Bewegung allmahlich intensivieren. Nicht schwungvoll ausfihren!
ca. 10 Wiederholungen.

Synergieeffekt:
Gleichzeitig aktive Dehnung und Kraftigung der Hals- und Nackenmuskulatur.
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Mobilisierungsiibungen
HaIsINa?ken 9 - M 15 _

~Nein-Sager”

Ubungsbeschreibung
Ausgangsposition:
Hlftbreiter Stand — Bauchdecke angespannt — Kopf neutral.

Ausfiihrung:
Kopf kontrolliert nach rechts und links drehen.

Bemerkungen/Sicherheitshinweise

Bewegung allmahlich intensivieren. Nicht schwungvoll ausfihren!
ca. 10 Wiederholungen.

Synergieeffekt:
Gleichzeitig aktive Dehnung und Kraftigung der Hals- und Nackenmuskulatur.
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