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Kraftigen - Oberschenkel: Gummiband stehend

Abduktoren und Adduktoren werden mit Hilfe eines Gummibandes und der Sprossenwand
gekraftigt. Die aktive Korperhaltung unterstiitzt die geforderte Stabilitat.

Seitlich zur Sprossenwand stehen, Oberkdrper aufrecht, Rumpf spannen.
Die Hande sind an den Hiiften und das Gummiband ist um die unterste

Sprosse geknotet. f_,
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Bild 1: Das Band um das Bein legen, das weiter von der Sprossewand ist,
langsam abspreizen und wieder zum Standbein heranfihren
(Abduktorenkraftigung).
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Bild 2: Das Band um das Bein legen, das der Sprossenwand naher ist, i
Uber das Standbein kreuzen und langsam wieder abspreizen
(Adduktorenkraftigung). 2 " .
Das Standbein bleibt in der Beinachse (Kniescheibe Uber 2. Zehen, kein E
X-Bein). Eine aktive Stabilisationsarbeit kraftig das Standbein wahrend | { i
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Variationen

einfacher

« Zur Stabilisation des Kérpers mit der Hand, die der Sprossenwand naher ist, an einer
Sprosse festhalten.

schwieriger

. Ubung auf einer instabilen Unterlage (Matte, gefaltetes Tuch) ausfiihren.

Bemerkungen
« Das Gummiband ist immer gespannt
« Immer kontrolliert und langsam fihren (nie zurlickschnellen lassen).

. Viele weitere Ubungen sind mit dem Gummiband méglich. Hier ist die Kreativitat der
Leiterperson gefordert.

Material: Gummiband, Sprossenwand, Matte, Tuch (instabile Unterlage)
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