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Running - Good Practice: Warm-up mit Stabilitat
und Mobilitat: Stabilitat - Rumpf

Die lokale Muskulatur muss wahrend des Laufens den Rumpfbereich stlitzen, damit eine 6konomische
Fortbewegung maoglich ist. Ebenfalls wichtig fir Lauferinnen und Laufer sind die stabilisierenden Muskeln in den
Beinen und Fissen. Rumpfkraftibungen und Fussgymnastikiibungen bilden somit die Basis fiir die Stabilitat im
Laufsport. Einen dritten Teil bilden spezifische Ubungen zur Verbesserung der Beinachsenstabilitat.

Rumpfkraft vorne

Unterarmstitz mit gestrecktem Koérper. Blick zum Boden. Gesass in einer Linie zwischen Fuss und Schulter.
Diese Position halten.

einfacher
« Auf den Knien
schwieriger

« Abwechselnd ein Bein abheben
« Arme auf instabiler Unterlage aufstitzen

Rumpfkraft hinten

Ricklings mit gestrecktem Korper. Bei gestreckten Armen auf den Handen, bei angewinkelten Armen auf den
Unterarmen aufgestitzt. Becken vom Boden wegdréngen (Hohlkreuz vermeiden). Blick nach oben.

einfacher
« Stltz auf den Schulterblattern anstatt auf den Unterarmen
schwieriger

« Abwechselnd ein Bein abheben
« Beine auf instabiler Unterlage aufstlitzen
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Rumpfkraft seitlich

Seitlich mit gestrecktem Oberkdrper auf Unterarm aufgestitzt. Kérper gespannt, Rumpf zum Boden hin senken
und wieder aufrichten in die gestreckte Lage.

einfacher

« Statisch halten oder unteres Knie angewinkelt auf Boden aufstitzen
schwieriger

« Oberes Bein am hochsten Punkt abheben
« Oberen Arm strecken und in einer Rotationsbewegung den Arm unter den Oberkorper
fihren und wieder nach oben strecken

Schwimmer

Auf dem Bauch liegend Brust und Beine vom Boden abheben und die gestreckten Arme und Beine nach unten
und oben bewegen.

Der Kopf bleibt in der Verlangerung der Wirbelsédule (Gesicht zeigt nach unten).

Weitere Ubungen

Beinachsenstabilitat

Fusstabilitat

Rumpfstabilitat

Ubersicht Ubungen Stabilitdt und Mobilitat
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