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Vorwort

Vor iiber 20 Jahren habe ich Margaretha Schmidt in Tenningen
kennengelernt. In einer Zeit, in der sich die Sporttraumatologie im
Aufbau befand und der Leistungssport zu einer rasanten Entwicklung
ansetzte. Die erste Planstelle, die der Sporttraumatologie zugeordnet
war, wurde mit einer Krankengymnastin besetzt. Zu augenfillig
waren Bewegungsfehler, muskuldre Schwéchen und fehlende Ganz-
korperbeherrschung nicht nur im Allgemein-, sondern gerade im
Hochleistungssport. So entstanden unsere Ganzkorpergymnastik,
spezielle Wirbelsdulen- und Rehabilitationsgymnastik, die als tra-
gende Elemente in das Training vieler Sportarten Einzug hielten.
Zur gleichen Zeit (1966) geriet die Ballettmeisterin Margaretha
Schmidt in den Kreis der Tenninger Turnerinnen. Ihr, die mit klassi-
scher Ballettgymnastik aufgewachsen war und iiber die Elemente des
Tanzes und der Heilgymnastik zur exakten Kérperschulung fand,
fielen die betrdachtlichen Schwachstellen immerhin amtierender
Deutscher Meisterinnen auf. Was den Sporttreibenden fehlte — auch
heute noch — war eine Ganzkorpergymnastik im wahrsten Sinne des
Wortes. Sie beinhaltet nicht allein Dehnen, sondern Lockern, Kréfti-
gen, Beweglichkeit, Zusammenspiel der Korperfunktionen — somit
eine komplexe Basisgymnastik. Frau Schmidt belieB es nicht beim
Sehen — eine Eigenschaft, die leider nicht viele in der Gymnastik
Berufstatige besitzen — sondern versuchte, die Erkenntnis in Korrek-
turen und schlieBlich in eine gymnastische Grundausbildung, in wirk-
liche Basisarbeit einflieBen zu lassen. Leider hat Frau Schmidt — wie
wir auch — leidvolle Erfahrungen sammeln miissen. Sie stieB auf
Unverstidndnis, Uneinsichtigkeit und wurde im ,giinstigsten Fall“
beldchelt. Die stindig Mahnende und Warnende wurde schlieBlich
den Unwissenden, die mangels Kenntnis gymnastischer Grundausbil-
dung die Korpererziehung auf dem Wege zu sportlicher Hochstlei-
stung einfach tiberspringen wollten, ldstig. Trainer und Funktionére
griffen sie an. Vor gehédssigen Intrigen zog sie sich erniichtert, aber
nicht resignierend, nach Hessen zuriick.

In einem Alter, da manch einer an den Rentenstand denkt, hat sie
erneut versucht, ihre Botschaft von der Basisgymnastik weiterzuge-
ben. Die Lehrmeisterin mit Leib und Seele hat es lingst mit Feinge-
fiihl und piddagogischem Geschick geschafft, Sporttreibende und
Nichtsporttreibende davon zu iiberzeugen, daB der Korper ein




Instrument sein kann, auf dem man spielerisch den Gefahren und
Schiden des Bewegungsapparates im Alltag vorbeugen kann. Frau
Schmidt hat nun — man muB sagen Gott sei Dank — ihr Wissen und
Konnen in den Biichern , Basisgymnastik fiir Jedermann® und ,,Ganz-
kérpergymnastik“ niedergelegt. Es ist erfreulich, in welcher Deut-
lichkeit klar wird, daB der Weg der Kérperbeherrschung nur iiber
exakte, ausgewogene Bewegungen mit dem eigenen Korper fiihrt
und nicht iiber Geréte, Hilfsmittel und schon gar nicht iiber von der
Mode geprégte Kampagnen, die leider nur Bewegungsarmut beseiti-
gen wollen, aber nicht Fehlhaltungen und Stérungen der Gelenkfunk-
tion und schon gar nicht Schwachstellen der Binder, Sehnen und
Muskulatur beriicksichtigen, geschweige sie kriftigen gegen Be- und
Uberlastungen. Die Autorin verhehlt aber auch keineswegs, daB der
Weg zum richtigen Bewegungsgefiihl, zur ausstrahlenden Eleganz
nur iiber stetiges Uben und noch einmal Uben und dies unter stetiger
fachgerechter Kontrolle fiihrt.

Diesem Buch ist mit seiner sinnvollen Schritt-fiir-Schritt-Methode zu
wiinschen, daB es als Lehrbuch in die Geschichte eingeht und iiber
Sportlehrer, Ubungsleiter und Trainer dazu beitrdgt, daB Koérperer-
ziehung im Grundschulalter wieder fester Bestandteil des Sportun-
terrichtes wird. Die Autorin hat sicher recht, wenn sie darauf ver-
weist, daB die besten Korpererzieher in das Grundschulalter und die
besten Trainer an die Basis gehéren. Wer Ohren hat, der hére, wer
Augen hat, der sehe.

Die Prinzipien der Margaretha Schmidt eréffnen einen realisierbaren
Weg in die Zukunft, auch oder gerade in die Zukunft des deutschen
Sports, der glaubwiirdiger werden muB, es sich aber nicht leisten
kann, Talente — in welcher Sportart auch immer — friihzeitig zu
verschleiBen, nur weil das Kérpergefiihl in jungen Jahren nicht
entwickelt wurde und Schulung sowie Pflege durch Basisgymnastik
fiir den gesunden Kérper fehlten.

Professor Dr. Armin Kliimper



Einleitung

Das vorliegende Buch setzt die gezielte Arbeit am Bewegungsapparat
auf der Grundlage der Prinzipien und Ubungen fort, die ich in , Basis-
gymnastik fiir Jedermann®“ entwickelt habe. Jeder, der seinen Korper
in der von mir dort vorgestellten Art und Weise kennengelernt und
trainiert hat, wird in der neuen Sammlung Ubungen finden, die das
Erlernte erweitern und ausbauen, eine Steigerung des korperlichen
Konnens vorbereiten und vertiefte Einsicht in die Méglichkeiten des
eigenen Korpers gewihren. Auch diese Ubungen habe ich mit Erfolg
angewandt im Kinderturnen, in der Gymnastik fiir Jedermann, in der
funktionellen Gymnastik am Institut fiir Sportwissenschaft und Lei-
besiibung der Technischen Hochschule Darmstadt und als sportart-
spezifische Aufbaugymnastik fiir Leistungssport, vor allem im Kunst-
turnen. Dabei lieB ich mich bei der Auswahl und Begrenzung immer
von der Einsicht in die kérperlichen Méoglichkeiten der jeweils Uben-
den leiten: Erst wenn die einfacheren Ubungen mit dem ganzen
Korper beherrscht werden, kann eine aufbauende, schwierigere
Ubung angeboten werden. Nur so kann man einen Korper zu einem
LInstrument” formen, auf dem man ,spielen kann. Nur so werden
Verletzungen und langfristige Schéddigungen vermieden!

Die Erkenntnisse iiber die gesundheitsféordernden Auswirkungen
,richtigen“ Bewegens konnen nicht oft genug wiederholt werden:

»Eine gezielte Gymnastik erhoht die Widerstandsfahigkeit bei Bela-
stung und fordert somit das allgemeine Wohlbefinden. Wissenschaft-
lich ausgedriickt heiBt das: Die biologische Grundregel lautet, daB die
Funktion die Form erhédlt und nicht umgekehrt. Alltégliche ,einsei-
tige“ Belastungen wie z. B. Treppensteigen, Hausputz, das Tragen
von schweren Einkaufstaschen bzw. auch Anstrengungen in Beruf
und Freizeit erfordern eine gezielte Ausgleichs- (Basis-) gymnastik.
Positive Effekte der gezielten Arbeit am Bewegungsapparat (nichts
anderes ist Gymnastik) sind:
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1. an der Muskulatur: Kréftigung, Durchblutungsforderung, Erho-
hung der Elastizitit,

2. an den Gelenken: Steigerung der Bewegungsfreiheit.

Der Bewegungsradius in den Gelenken ist in Ruhe eingeschrinkt. Die
Gelenkspalten verbreitern sich bei funktioneller Belastung im Rah-
men physiologischer Bewegungsméglichkeiten durch eine vermehrte
Produktion der Synovialfliissigkeit, der Gelenkschmiere. Es entsteht
ein elastisches Polster zwischen den Gelenkflichen, das eine Mikro-
traumatisierung durch Druck oder StoB verhindert. Béinder und Seh-
nen, die schon anatomisch zu den bradytrophen, d.h. schlecht durch-
bluteten Geweben gehéren, sind am wenigsten auf plotzlichen Zug,
Dehnung oder Haltearbeit vorbereitet. Im Ruhezustand sind sie
schlecht durchsaftet, damit aber riBfreudiger. Durch Vorwarmarbeit
in Form harmonischer Bewegungsabldufe wird insgesamt eine Mehr-
durchblutung und damit eine bessere Diffusion erreicht und intersti-
tieller Fliissigkeitsaustausch erreicht. Ahnliches gilt fiir die Musku-
latur.

3. am Herz- Kreislaufsystem: Stabilisierung, vermehrte Resistenz
gegeniiber Wetterfiihligkeit,

4. fiir die Bewegungsfihigkeit: Zunahme der Koordinationsfahigkeit.

Fiir den Freizeitsportler (z. B. Tennis, Skifahren, Surfen usw.) und
insbesondere fiir den Leistungssportler sollte Basisgymnastik bzw.
sportartspezifische Aufbaugymnastik aus prophylaktischen aber
auch aus therapeutischen Griinden ein Bestandteil des tiglichen
Lebens und Trainings sein.

Die sportliche Betdtigung in den Einzeldisziplinen garantiert keine
ganzkorperliche Ertiichtigung mehr. Das wird nur bei einem Trai-
ning des gesamten Bewegungsapparates unter Einschaltung aller
notwendigen Funktionen erreicht. Und nur diese Gesamtkérperschu-
lung mit entsprechender Beachtung von Gewandtheit, Geschicklich-
keit, von rationellen und schnellen Reaktionen sowie die Schulung
der Sicherheit im Bewegungsablauf konnen Erkrankungen und Ver-
letzungen verhindern.

Die Folgen ungeniigend betriebener Ausgleichssportarten oder feh-
lender Ganzkorpergymnastik sind in den Einzelsportarten eine friih-




zeitige Ermiidung ungeniigend mittrainierter Muskelgruppen und ein
Nachlassen der Gesamtkoordination, was zur Erhéhung der Verlet-
zungsgefahr fiihrt . . .

Der Erfolg in einer Sportart hdngt nicht zuletzt davon ab, ob der
Sportler von Verletzungen verschont bleibt oder nicht. Da heute nur
der schnelle Erfolg zdhlt, wird der richtige Aufbau des Korpers als zu
zeitraubend angesehen. Viele Athleten bezahlen ihre kurzsichtig
rasch vorangetriebene Entwicklung, bei der der Korper nicht richtig
auf die zu erwartende Trainingsintensitit im modernen Leistungs-
sport vorbereitet wird, mit ihrer Gesundheit. Dann war wohl jede
Arbeit, Miihe und Entbehrung umsonst!

Zusammenfassung:

Die bestimmenden Aspekte der o. g. Zielstellungen unserer Gymna-
stik sind

— die Gesundheitsforderung,

— die Bewiltigung der motorischen Anforderungen in Beruf und
Alltag sowie

— die konditionelle Vorbereitung einer gesundheitsfordernden und
erlebnisreichen sportlichen Betitigung.

Die gesundheitliche Funktion kann auch so beschrieben werden:

— Vermeidung inaktivitidtsbedingter Funktionseinschrankungen und
vorzeitiger VerschleiBerscheinungen des Stiitz- und Bewegungs-
systems,

— Verhiitung muskuldrer Dysbalancen durch muskulédre Unterforde-
rung bzw. einseitige Belastungen,

— Gewibhrleistung der physiologischen Kérperhaltung,

— Sicherung der Gelenkfunktion sowie

— Aktivierung der kardiopulmonalen Funktionen und der Stoffwech-
selprozesse.

11
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Wichtig:

Verkiirzte und abgeschwichte Muskeln verursachen eine Uberla-
stung des Gelenkknorpels und auf Dauer dessen irreversible Schidi-
gung.

Die Basisgymnastik ist u.a. eine hervorragende Methode, die Rumpf-
muskulatur zu trainieren. Eine gut ausgepréigte Rumpfmuskulatur
kann den lumbalen Bandscheiben 30 Prozent ihrer Belastung abneh-
men, . ..“")

Was ist Basisgymnastik?

1. Eine Gymnastik, die Beweglichkeit bzw. Elastizitit und Kraft
gleichzeitig iibt und einsetzt.

2. Eine Gymnastik, die auf eine bewuBte Koordination und gleichmi-
Bige Balance hinwirkt.

3. Die Vermittlung der allgemein giiltigen Regeln zur Gesunderhal-
tung des Skeletts durch Beobachtung und Nachahmen, durch Korri-
gieren und Erfiihlen, durch Lehren und Verstehen.

4. Die Formulierung von Zielen fiir den einzelnen unter Beriicksichti-
gung seines jeweiligen Korperzustandes und die zielgerichtete
Zusammenstellung der entsprechenden Ubungen.

5. Eine Sammlung von Ubungen, die bei exakter Ausfiihrung nicht
gesundheitsschiddlich wirken kénnen, da sie nur funktionell
bestimmte Bewegungsabldufe beriicksichtigen. Das Grundprinzip
des Vorgehens ist die Schritt-fiir-Schritt-Methode, d. h. Vorausset-
zungen schaffen durch Erkennen, Beheben, Aufbauen und Zerlegen
der Bewegung in Einzelelemente.

6. Die Méglichkeit, die Ubungen an den jeweiligen Kérperzustand
anzupassen.

Basisgymnastik betrachtet den Kérper als Einheit und ist deshalb im
wahrsten Sinne des Wortes eine Ganzkérpergymnastik.




Prinzipien der Basisgymnastik

— Sowohl der Ubende als auch der Lehrende miissen ihre Aufmerk-
samkeit dem zu bildenden Korper zuwenden. Sie miissen erken-
nen, was der Korper nachvollziehen kann und wo Schwachstellen,
Dysbalancen zu finden sind. Die Basisgymnastik bietet Ubungen
an, um nachzuarbeiten. Denn jeder Korper ist nur so stark wie sein
schwichstes Glied!

— Der Lehrende muB dariiberhinaus sehen kénnen, welche Voraus-
setzungen ein Korper mitbringt. Die Ubungen der Basisgymnastik
sind von uns auch als Lehrgang gedacht. Die Bilder zeigen vorbild-
liche Ubungsausfiihrungen, die wesentlich besser auf das Ent-
scheidende hinweisen, als es Strichménnchen tun kénnten. All
denen, die die so leicht aussehenden Darbietungen der Ubungen in
den beiden Biichern iiber Basisgymnatik bewundern, mochten wir
sagen, daB sehr viel Geduld, Feinarbeit und Miihe dazu gehort, so
weit zu kommen. In fruchtbarer Zusammenarbeit mit meinem
Schiiler und jetzt Mitarbeiter Matthias RieBland entstanden diese
beiden Sammlungen. Und wir freuen uns, daB auch der Mitschiiler
Peter Ries sich so fiir diese Gymnastik einsetzt.

— Der Lehrende und der Ubende miissen auch wissen, welche Bedin-
gungen erfiillt sein miissen, damit eine Ubung gelingt. Nur dann ist
es moglich, bei Bedarf Ubungsfolgen aufzubauen, die den Korper
auf eventuelle Anforderungen vorbereiten. Unter- oder Uberforde-
rungen werden dadurch vermieden! Es geht nicht ohne exakte
~Arbeit“ an sich selbst, um das gesteckte Ziel z. B. in der gewéhlten
Sportart zu erreichen. Leider wird oft aus Unvernunft, Ehrgeiz
oder angeblichem Zeitmangel diese duBerlich unscheinbare Auf-
bauarbeit versaumt. Als Folge kann dann die sportliche Laufbahn
oft zu friith enden oder es stellen sich Spatschidden ein. Gesundheit
ist das groBte Gut, und dieses sollte im Vordergrund aller sportli-
chen Aktivitit stehen. Deshalb nennen wir bei jeder Ubung Krite-
rien, die eingehalten werden miissen, um die Qualitit des Ubens zu
sichern. Sinnloses Uben und zu viele Wiederholungen sind gesund-
heitsschiddigend und fiihren statt zum gesteckten Ziel zu Schiden
und Verletzungen.
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Die Erfahrungen meiner Ausbildung und einer 20jihrigen Arbeit
fiilhrten zu folgenden wichtigen Aufbaukriterien:

Ubungen sind so auszuwihlen, daB die Korperstatik aufrechter-
halten und der Stiitzapparat in der ,richtigen“ Haltung gekraftigt
wird.

Die Gefiihle fiir Entspannung und Spannung des Kérpers miissen
aneinander fiir jeden Korperteil neu gelernt werden.

Elastizitdt erreicht man nur durch die Fahigkeit zum Beugen und
Strecken. Deshalb muB bei Dehnungen auch die Streckung von
Anfang an geiibt werden.

Drehungen der Arme und Beine diirfen nur aus den Schulter- bzw.
Hiiftgelenken erfolgen, sie diirfen nicht durch Drehungen in den
Ellenbogen, Knien, Hand- und FuBgelenken erzwungen werden.

Die GliedmaBen werden einzeln bewegt, ohne die Stellung der
librigen zu verdndern. Die Wirbelsiule bleibt so stehen, daB das
Kérpergewicht lotrecht iiber der FuBmitte erspiirt wird und sich
damit gleichmiBig iiber den ganzen FuB verteilt.

Die Beweglichkeit des Beckens muB vergroBert werden, so daB das
Abbeugen des Rumpfes bei gerader Wirbelsdule geschehen kann
und eine belastende Biegung der unteren Lendenwirbelsiule ver-
mieden wird.




Hinweise zur Ausfiihrung

Jedermann iibt, um beweglich zu bleiben und gleichzeitig bis ins
Alter seine Kréfte zu erhalten, um lang Freude an seinem Koérper
haben zu kénnen.

Nun, jedermanns Kind wird einmal erwachsen. Man weiB3 nie, wie ein
Kind sich entwickeln wird, welchen Weg es gehen will. Friihzeitig
muB angefangen werden, ihm zu zeigen, wie sein Kérper sich bewe-
gen kann, warum es sich so und nicht anders bewegen sollte, was
man durch Uben erreichen kann. So kann die Maglichkeit offen
gehalten werden zu sagen: Leistung muB nicht — sondern kann sein!

Wir méchten zeigen, daB die Basisfahigkeiten jedermanns Kind erler-
nen kann. Heute sind den Menschen viele Sportarten zugédnglich und
werden daher oft von ,Laien” ausgefiihrt. Man orientiert sich an der
Leistung der Profis und denkt, daB der Weg vom Amateur- ins
Profilager oft nur ein — kleiner — Schritt sei. Dabei sind durch
Unwissenheit und einseitige Uberforderungen Verletzungen oft
schon vorprogrammiert. Kindern und Jugendlichen, die mit dieser
Basisgymnastik vorgebildet werden, diirfte das nicht passieren. Sie
werden wissen, da8 man nur mit Geduld und nicht mit Gewalt ans
Ziel kommt, daB Schmerzen bei bestimmten Bewegungen eine
Grenze anzeigen und warum etwas wehtun konnte.

Fiir die tédgliche Arbeit zu Hause méchten wir Ihnen die Grundregeln
der Basisgymnastik wiederholen:

— ,Beginnen Sie das Uben immer mit der Erwdrmung der FiiBe und
setzen Sie es korperaufwirts (FuB-Knie-Rumpf-Schulter-Kopf) fort.
Uben Sie anfangs sorgfiltig und eher langsamer, d. h. Qualitét geht
vor Quantitat.

RegelmiBiges Uben in kleinerem Umfang ist empfehlenswerter als
unregelméaBiges Uben in groBerem Umfang.

Steigern Sie erst das Tempo, wenn Sie die Ausfiihrung der Ubun-
gen sicher beherrschen.“?)

15
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Ein tdgliches Minimalprogramm finden Sie auf den folgenden Seiten,
das Sie je nach Thren personlichen Interessen und Voraussetzungen
mit den Ubungen aus ,Basisgymnastik fiir Jedermann“ und ,Ganz-
kérpergymnastik ergédnzen konnen. Vergleichen Sie auch hierzu die
Hinweise im Anhang!

Wir hoffen, daB wir mit dem vorgeschlagenen gymnastischen Weg
Ihnen weiter Anregungen geben konnen, mit sich und anderen ver-
antwortungshbewuBt am Kérper zu arbeiten und Thnen sowie Ihren
Kindern die Freude an der Bewegung zu erhalten.

Viel Erfolg weiterhin beim Aufbau eines umfassenden Korpergefiihls!

') SCHMIDT M. und KLUMPER A.: Basisgymnastik fiir Jedermann.
Reba-Verlag Darmstadt 1989, S. 13-16.

%) ebenda, S. 17.



Ein Kurzprogramm
fiir jeden Tag

Die folgenden Ubungen sind alle entnommen aus ,Basisgymnastik fiir
Jedermann®.

1.

Ubung 18: Stirkung der FuBmuskulatur bei gleichzeitiger Schu-
lung des Gleichgewichts

Aus der Ausgangsstellung, dem geraden Stehen, erheben Sie die
Fersen in den hohen Zehenstand mit Heben der Arme iiber die
Vorhalte zur Hochhalte. In dieser Position (Bild 43) bleiben Sie einige
Sekunden stehen, ehe Sie die Fersen wieder langsam senken und die
Arme iiber die Seithalte zur Ausgangsstellung fiihren. Wiederholen
Sie die Ubung 5mal.

Beachten Sie:

— Beim Erheben miissen Knéchel und Fersen immer fest zusammen-
gedriickt werden, d. h. die FiiBe richten sich gerade auf.

— Richten Sie sich zum Zehenstand so weit wie irgend moglich auf.

— Das Kérpergewicht soll vom Ballen ausgehend iiber den groBen bis
zum kleinen Zeh gleichmiBig verteilt sein. Weder diirfen die Kno-
chel seitlich abknicken noch sich die Fersen verschieben.

— Beim Erheben der Fersen atmen Sie durch die Nase ein, beim
Senken durch den leicht gedffneten Mund wieder aus.
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Ubung 23: Beckenkreisen in der Griitsche

Aus dem geraden Stand in die Gritsche gehen (eine SchuhgréBe!).
Jetzt werden die Fingerspitzen, wenn méglich, auf die Schulter
gelegt, um die ruhige Haltung des Oberkorpers zu kontrollieren.
Fiihren Sie das Becken nun nach links, nach vorn, zur rechten Seite
und nach hinten. Dieses Kreisen kann jeweils 4 bis 6mal im Wechsel
links- und rechtsherum ausgefiihrt werden (Bild 50).

Beachten Sie:

— Die Standposition verdndert sich nicht,

— die Knie bleiben beim Kreisen immer durchgedriickt,

— der Oberkorper behilt die ganze Zeit ruhig die Ausgangsstellung
bei.

Ubung 35: Kleines Armkreisen in U-Halte

Aus dem geraden Stand in der Gritsche beide Arme in die U-Halte
fiihren (Bild 76). Die Unterarme werden dabei leicht nach hinten
gedriickt. Aus dieser Position fiihren Sie nun mit dem Ellenbogen
kleine Kreisbewegungen links- und rechtsherum je 8 bis 15mal aus.
Danach Schultern und Arme nach vorne durch Schiittelbewegungen
lockern.

Beachten Sie:

— Schultern beim Kreisen der Ellenbogen nicht hochziehen, d. h.
Schulterblitter stets hinten an den Brustkorb anlegen,

— wihrend des Kreisens den Druck der Unterarme nach hinten
beibehalten,

— die geballten Handflichen zeigen zum Kérper.




4.

Ubung 36: Kreisen aus dem Schulterbereich

Im geraden Stand die gestreckten Arme, genau am Ohr entlang, in
die Hochhalte fiihren und die Hdnde verflechten. Halten Sie Blickkon-
takt zu den Handen. Nun fiihren Sie aus dieser Stellung die gestreck-
ten Arme zur Seite (Bild 77), nach vorne, zur anderen Seite und nach
hinten. Fiihren Sie diese Kreisbewegung 6 bis 8mal nach links und
rechts aus. Danach nehmen Sie die Hinde hinter dem Kérper in den
Flechtgriff. Fiihren Sie die gestreckten Arme, so weit es geht, nach
hinten oben und kreisen Sie mit den Armen langsam 6 bis 8mal nach
links und rechts, ohne den Kérper mitzubewegen. Danach Schultern
wieder kraftig lockern.

Beachten Sie:

— FiiBe, Hiifte und Taille verdndern ihre Position nicht,

— die Handriicken zeigen laut Bild 77 in Richtung Decke,
— die Ellenbogen bleiben stets gestreckt,

— die Kreishewegung erfolgt nur aus dem Schulterbereich,
— den Kopf gerade zwischen den Oberarmen halten,

— die gerade Korperstatik beachten.

Ubung 11: Beckenkippen ohne/mit Armfiihrung im Schneidersitz

Die gestreckten Arme liegen beim geraden Sitzen im Schneidersitz
auf den Knien (Bild 26). Atmen Sie durch die Nase ein! Beim Ausat-
men durch den Mund kippen Sie das Becken nach hinten und beim
Einatmen wieder in die Ausgangsposition nach vorne. Mit dem Einat-
men werden die Arme parallel in die Hochhalte gefiihrt (Bild 29).
Wiederholen Sie die Ubung langsam 5 bis 8mal.

Beachten Sie:
— Die Beine liegen beim Schneidersitz voreinander (méglichst nicht
stark iibereinander),
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— die Haltung ist aufrecht (Bild 26),

— Schultern herunterdriicken und Brustbein anheben.

— Beim Beckenkippen nach hinten nicht den ganzen Riicken wélben,
sondern nur im Lendenwirbelsiulenbereich kippen.

— Kippen Sie das Becken bis zur aufrechten Sitzhaltung nach vorne.

— Beim Beckenkippen mit Armfiihrung bilden Fingerspitzen, Schul-
tern und GesdB beim geraden Sitzen eine Linie (Bild 29).

— Bei der Armfiihrung bleiben die Schultern immer herunterge-
driickt.

— Die Kopfhaltung ist gerade, d. h. den Hinterkopf bei erhobenem
Kinn etwas nach hinten fiihren,

— das Atmen durch Mund und Nase erfolgt bewuBt,

— die Atmung wird nicht forciert. Der eigene Atemrhythmus
bestimmt die Geschwindigkeit der Ubung.

Ubung 63: Stiirkung der Bauchmuskulatur in Riickenlage

Aus der Riickenlage die gestreckten Beine in die Senkrechte fiihren.
Ziehen Sie dabei die FuBspitzen zum Koérper (Bild 122). Senken Sie
aus dieser Position Thre gestreckten Beine nur soweit zum Boden, da8
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Sie mit der ganzen Lendenwirbelsidule und den Schultern auf dem
Boden bleiben kionnen. Die gestreckten Arme befinden sich etwas
iiber dem Oberschenkel. Wenn Sie merken, daB Sie mit der Lenden-
wirbelsdule vom Boden abheben, fiihren Sie die Beine wieder etwas
zuriick in Richtung zur Senkrechten. In dieser Position mit gerade
noch aufliegender Lendenwirbelsdule beginnt die eigentliche Ubung.
Sie rollen, mit dem Hinterkopf beginnend, die Halswirbelsédule Wirbel
fiir Wirbel auf, bis die Schultern etwas vom Boden abheben. In dieser
Stellung verharren (Bild 124). Ist die Grenze Ihrer Leistungsféahigkeit
erreicht, beenden Sie die Ubung, indem Sie die Fersen zum GesiB
abstellen und die Arme entspannt neben den Korper legen.

Lockern Sie danach die Beine und Arme nach oben kriftig aus.
Wiederholen Sie die Ubung 3 bis 5mal, beginnend mit 6 bis 10
Sekunden je Durchgang.

Beachten Sie:

— Die Lendenwirbelsdule muB stets auf dem Boden bleiben,

— FuBspitzen stets zum Kérper ziehen,

— Schultern nur etwas vom Boden abheben,

— Arme stets gestreckt halten,

Hinterkopf bleibt ,gestellt”,

— Atem wihrend der Haltezeit nicht anhalten bzw. pressen;
ruhig und regelméBig weiteratmen!

124
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7.

Ubung 16: Dehnlagerung

Aus der Riickenlage stellen Sie die Fersen an und legen die Arme
seitlich schrig nach vorne (Bild 38). Legen Sie die geschlossenen Knie
mit aufeinanderliegenden FiiBen auf den Boden ab, und drehen Sie
den Kopf auf die entgegengesetzte Seite. In dieser Lage verharren Sie
(Bild 39) mindestens 10 bis 20 Sekunden; je nach Threm Empfinden
kénnen Sie bis zu einer Minute liegenbleiben. Bringen Sie die Knie
wieder in die Ausgangsstellung zuriick und fiihren Sie die Ubung zur
anderen Seite aus. Wiederholen Sie die Ubung je Seite 3mal.

Beachten Sie:

— Die Fersen in der Ausgangsstellung so nah wie moglich an das
GesédB stellen. Bei optimaler Ausfiihrung sind die Fersen am
GesaB.

— Bei der Schrig-Vorlage der Arme befinden sich die Ellenbogen in
Brustlinienhéhe! Die Schultern liegen fest auf dem Boden.




— Legen Sie die FiiBe nur so weit zum Boden ab, daB Ihre Schultern
noch auf dem Boden bleiben!

— Knie und FiiBe liegen in der Seitlage immer auf gleicher Hohe.

— Den Kopf seitlich drehen, ohne den Hinterkopf vom Boden anzuhe-
ben. Das Kinn eine Faustbreite iiber der Schulter halten.

— Wechseln Sie erst zur anderen Seite, wenn sich Thre Bauchdecke
durch die Atmung gleichméBig hebt und senkt.

8.

Ubung 73: , Kniewaage*“

Aus dem VierfiiBerstand fiihrt die rechte Hand das linke Knie vor die
Stirn (Bild 142), der Riicken wird nach oben gewélbt. Danach strek-
ken Sie Arm und Bein nach vorn bzw. nach hinten (Bild 143).Jetzt
rollen Sie sich wieder zu der beschriebenen Ausgangsposition (Bild
142) ein. Wiederholen Sie je Seite mindestens 5mal.

Beachten Sie:

— Knie bis zur Stirn fiihren,

— beim Strecken des Armes und Beines nicht nach oben, sondern
tatsichlich in die Waagerechte ziehen,

— Bauch leicht gegen die Lendenwirbelsdule driicken,

— Hiifte stets gerade halten,

— der Stiitzarm befindet sich bei der Streckung unterhalb der
Schulter.

143
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Ubung 72: ,Katze*

Im Fersensitz mit nach vorn gestreckt aufgestiitzten Armen (Bild 1 39)
einatmen und den Oberkérper langsam — ausatmend — nach vorne
schieben (Bild 140). Beim Einatmen lassen Sie den Bauch locker,
rollen den Riicken zum ,Katzenbuckel* hoch (Bild 141) und setzen
sich wieder zur Ausgangsposition (Bild 139) zuriick. Wiederholen Sie
diese Ubung zur Lockerung Ihres Riickens 6 bis 8mal.

Beachten Sie:

— Khnie und Fersen stets zusammenhalten,

— beim Nachvorneschieben des Oberkérpers bleiben die Ellenbogen
am Korper,

— Atemtechnik!



Kapitel I

Werden die in ,Basisgymnastik fiir Jedermann“ beschriebenen FuB-
stellungen SchluB-, V-Stellung und Grétsche beherrscht, kénnen die
darauf aufbauenden Ubungen auch mit den unten beschriebenen
FuBstellungen ausgefiihrt werden. Dabei muB grundsitzlich das Bek-
ken in gerader Stellung verbleiben, und die Knie zeigen genau in die
Richtung der FuBspitzen. Werden diese Grundsétze beachtet, so ist
mit dem Einsatz der beschriebenen FuBpositionen eine immer stir-
kere Auswirtsdrehung der Oberschenkel verbunden, ohne daB dabei
Knie und FiiBe iiberbeansprucht werden. Die Auswirtsdrehung geht
von der Hiifte iiber Oberschenkel, Knie zum FuB, nicht umgekehrt!
Wird die Auswértsdrehung zu schnell und unsachgeméiB angestrebt,
bilden sich Hohlkreuz und Rundriicken als Ausgleich, Bénder am FuB
werden iiberdehnt, Sehnen- und Knorpelschédden sind méglich.

Die von der Hiifte ausgehende Auswirtsdrehung kann nur dann in
weiteren FuBstellungen trainiert werden, wenn die Ganzkorpergym-
nastik schon beherrscht wird, wenn die ,Form* erreicht ist. Erst
dann kénnen ohne gesundheitliche Schiaden spezielle Leistungsfor-
men, z. B. die Turnform, die Ballettform, die Leichtathletikform auf-
gebaut werden. Alle Leistungsformen, die Elastizitdt, Kraft und Kor-
perbeherrschung voraussetzen, brauchen die Basisgymnastik als
Voraussetzung fiir einen verantwortbaren Weg zur Leistung.

Ubung 99: Dritte, Vierte und Fiinfte Position

1. Die , Dritte Position“ (Bild 194 und 195)

Die ,Dritte Position“ ist eine Erweiterung bzw. Verstirkung der V-
Stellung. Fiihren Sie aus der V-Stellung langsam die Ferse des einen
FuBes an der Innenseite des anderen FuBes bis in Hohe Ihres Querge-
wolbes nach vorne, d. h. verschieben Sie die V-Stellung parallel zur
Mitte des hinteren FuBes. Beidseitiges Uben ist hier, wie bei allen
Ubungen, unerlaBlich (vgl. Schmidt/Kliimper Ubung 2: Verschiedene
FuBstellungen, S. 20-22, Bild 3-7).
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196

Anmerkung:

Die ,Dritte Position“ wird eingenommen, ohne die Kérperstatik zu
verdndern, d. h. das Becken bleibt in der geraden Stellung, Waden
und Oberschenkel beriihren sich (Bild 194). Dieses Beriihren wird als
Waden- bzw. Oberschenkelkontakt bezeichnet. Das Koérpergewicht
muB auf beiden FiiBen spiirbar gleichméBig verteilt sein. Die FiiBe
diirfen nicht nach innen oder auBen gekantet werden.

2. Die ,Vierte Position“ (Bild 196 und 197)

Aus der ,,Dritten Position“ schieben Sie das vordere Bein so weit nach
vorne, daB3 die FuBspitzen des hinteren mit der Ferse des vorderen
FuBes eine Linie bilden (Bild 197). Der Abstand zwischen FuBspitze
und Ferse sollte eine SchuhgréBe betragen. Kann die Korperstatik
nicht eingehalten werden, wihlen Sie zunéchst einen kleineren Zwi-
schenraum. Die Kontrolle iiber die gerade Hiiftstellung und die Aus-
wirtsdrehung aus der Hiifte, iiber Knie und FiiBe muB langsam
erarbeitet werden (Ballettarbeit), sonst weicht der iiberforderte Kor-
per in Fehlhaltungen aus.

Anmerkung:

Bei genauer Ausfiihrung bildet die FuBspitze des hinteren Beines mit
der Ferse des vorderen Beines bzw. die Ferse des hinteren Beines mit
der FuBspitze des vorderen Beines eine Linie. Das Korpergewicht
muB auch in dieser Position in der Mitte liegen, d. h. das Korperge-
wicht ist auf beiden FiiBen gleichméBig verteilt. Auch bei der , Vierten
Position“ ist es wichtig, daB die gerade Korperstatik wie beim gera-
den Stand exakt eingehalten wird.
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3. Die ,Fiinfte Position“ (Bild 198 und 199)

Aus der ,Vierten Position” ziehen Sie die Ferse gerade zur FuBspitze
des hinteren Beines zuriick, d. h. das Becken ist nach vorne schrig-
hoch gezogen (aufgerichtet) und der auswirtsgedrehte Oberschenkel
wird, ohne sich nach innen oder auBen zu verdrehen, mit gestreck-
tem Knie wie oben beschrieben zuriickgefiihrt. Auch die ,Fiinfte
Position“ wird bei gerader Korperstatik eingenommen.

Anmerkung:

Zum Ballett, nicht nur mit Kindern, sei folgendes gesagt: Solange die
Auswirtsdrehung nicht in der oben beschriebenen Technik erarbei-
tet ist, sollte auf das Positionstraining verzichtet werden. Ausgangs-
punkt jeglichen Positionstrainings ist eine exakte gerade FuBstellung
(SchluBstellung) unter Beriicksichtigung der geraden Korperstatik.
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Kapitel II

.Knie®

1. Spezielle Erwidrmung

Die folgende Ubung dient zur Erwdrmung der Knie und muB vor
jeder sportlichen Betdtigung, die den FuB- und Kniebereich beson-
ders beansprucht (z. B. Jogging, Skifahren, Brustschwimmen usw.),
durchgefiihrt werden. Vergleichen Sie auch in Schmidt/Kliimper:
Ubung 22: Kniekreisen, S. 44, Bild 49. Ubung 8: Kleine Kniebeugen in
SchluB- und V-Stellung an der Wand, S. 27-28, Bild 19 und 20.

Ubung 100: Kniekreisen

Aus dem geraden Stehen in der SchluBstellung fiihren Sie die Hinde
in die Hiifte. Die Ellenbogen werden hierbei nach vorne gedriickt.
Beugen Sie leicht die Knie und stellen Sie dabei gleichzeitig die
Fersen nach auBen (Bild 200). Aus dieser Position beschreiben Sie
mit Ihren geschlossenen Knien kleine Kreise links und rechts herum.

Beachten Sie:

— Die groBen Zehen beriihren sich wihrend der ganzen Ubung,

— Fersen werden nur so weit nach auBBen gestellt, daB beide FiiBe
weder nach innen noch nach auBen kanten,

— Knie beim Kreisen stets leicht zusammendriicken,

— die Hiiften in gerader und ruhiger Stellung halten,

— die Haltung des Oberkdrpers bleibt wiahrend des Kreisens der Knie
gerade und ruhig.

Anmerkung:

Sobald Sie ein Warmegefiihl in den Knien verspiiren, strecken Sie die
Knie, fiihren dabei gleichzeitig die Fersen wieder zur SchluBstellung
zusammen. Beugen Sie nun die Knie in der SchluBstellung, ohne daB
sich die Fersen vom Boden abheben und stellen beim Strecken der
Knie die FiiBe in die leicht geéffnete V-Stellung. Nun schiitteln Sie die
Beine nach vorne und zur Seite kréftig aus.



2. Oberschenkelkraft in Schlu8- und V-Stellung

Ubung 101: Oberschenkelkraft mit Hiiftwinkel von 45 Grad

Aus dem geraden Stand in der SchluBstellung fiihren Sie die Hdnde
an die Hiifte und stellen die FiiBe in eine leicht ge6ffnete V-Stellung.
Beugen Sie das Knie des Standbeines so weit, daB Thre Ferse noch fest
auf dem Boden bleibt. Das linke Bein wird nach vorne gestreckt und
ungefahr auf 45 Grad angehoben (Bild 201). In dieser Position ver-
harren Sie einige Sekunden. Danach strecken Sie das Standbein
wieder, ohne die Winkelstellung des gestreckten linken Beines zu
verdndern (Bild 202). Beginnen Sie die Ubung mit dem anderen Bein
von neuem. Insgesamt sollten Sie diese Ubung 3mal mit dem linken
und rechten Bein wiederholen.

Beachten Sie:

— Beim Beugen des Standbeines zeigt das Knie exakt in Richtung der
FuBspitze,

— der Oberschenkelkontakt bleibt erhalten, d. h. beide Oberschenkel

werden leicht zusammengedriickt,

gerade Beckenstellung bleibt,

das gehaltene Bein wird bis zur FuBspitze gestreckt,

Oberkorper und Arme bleiben bei der ganzen Bewegung unverén-

dert,

der Kopf wird aufrecht gehalten.

Anmerkung:

Die Ubung kann wie oben beschrieben statisch und/oder dynamisch
ausgefiihrt werden: statisch bedeutet, daB Sie einige Sekunden oder
maximal (d. h. so lange Sie konnen, ohne einen Krampf oder Schmer-
zen zu bekommen) in dem gebeugten Knie verharren. Danach strek-
ken Sie das gebeugte Knie, halten jedoch den oben beschriebenen
Hiiftwinkel nicht, sondern heben das gestreckte Bein, so weit Sie
kénnen, zum gerade gehaltenen Oberkérper. Dynamisch iiben Sie,
wenn das Knie des Standbeines, ohne in der Position Bild 201 zu
verharren, gebeugt und gestreckt wird. Sie beugen und strecken das
Knie des Standbeines unter den o. g. Kriterien anfangs mindestens 6
bis 8mal je Standbein und wiederholen auch diese Ubung insgesamt
3mal. 29
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Die Dauer des Haltens beim statischen Uben bzw. die Hiufigkeit beim
Beugen und Strecken des Knies konnen je nach Trainingszustand
gesteigert oder vermindert werden. Zeigt sich, daB der Ubende rechts
und links nicht gleich gut trainieren kann, so sollte vordringlich mit
der schwicheren Seite geiibt werden, bis sich Gleichheit einstellt.
Erst dann kann der Schwierigkeitsgrad gesteigert werden.

Ubung 102: Oberschenkelkraft mit Hiiftwinkel von 90 Grad

Wie Ubung 101, jedoch wird das gestreckte Bein auf 90 Grad angeho-
ben (Bild 203 und 204).

Anmerkung:

Die Ubung 102 sollte erst dann ausgefiihrt werden, wenn Sie das Bein
auch einige Sekunden in waagerechter Position (Bild 204) halten
konnen. Wichtig ist, daB beide Knie véllig gestreckt sind.
Vergleichen Sie auch in Schmidt/Kliimper, Ubung 5 und 6: Gerades
Stehen an der Wand mit einem Hiiftwinkel von 45 bzw. 90 Grad und
anschlieBender Kniestreckung, S. 25-26, Bild 12-17.




Ubung 103: Oberschenkelkraft durch kleine einbeinige Kniebeu-
gen in der Standwaagenposition aus der SchluBstellung

Aus dem geraden Stand fiihren Sie die Arme in die Riickseithalte,
beugen den Oberkorper und heben gleichzeitig ein Bein gerade nach
hinten in die Waagerechte (Bild 206). Danach beugen Sie das Stand-
bein, verharren einige Sekunden (Bild 205) und strecken das Stand-
bein wieder. Wiederholen Sie das Beugen und Strecken des Standbei-
nes, aber nur mit kleinen Kniebeugen.

Beachten Sie:

— Gerade FuBstellung einhalten,

— Kopf gerade halten,

— beim Beugen des Standbeines beugt sich das Knie in Zeigerichtung
des FuBes,

— beim Beugen verdndert sich die Kérperposition der Standwaage
nicht, d. h. das waagerecht gehaltene Bein bleibt, von der Hiifte
aus gesehen, in der Waagerechten, Arm- und Kopfhaltung verén-
dern sich ebenso nicht,
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— beim langsamen Strecken des Standbeines das Knie véllig durch-
driicken,
— Atmung beachten.

Anmerkung:

Diese Ubung schult ausgezeichnet das Gleichgewicht. Beginnen Sie
mit dem statischen Training, d. h. beugen Sie das Knie leicht, verhar-
ren einige Sekunden in dieser Position und strecken das Knie wieder
zur Ausgangsposition. Wiederholen Sie die Ubung mit dem anderen
Bein. Die Wiederholung je Bein sollte anfangs 3 bis 5mal geschehen.
Beim dynamischen Training, dem Strecken und Beugen ohne Halt,
konnen Sie die Geschwindigkeit — bzw. die Anzahl der kleinen einbei-
nigen Kniebeugen in der Standwaage — nach Ihrem augenblicklichen
Gleichgewichtszustand ausrichten.

Bei allen Ubungen, die das Beugen und Strecken des Standbeines
betreffen, ist auf die richtige gleichmédBige Atmung zu achten: Beim
Beugen des Knies atmen Sie durch den Mund aus und beim Strecken
durch die Nase ein.

Vergleichen Sie in Schmidt/Kliimper Ubung 96: Standwaage, S. 120,
Bild 183 und Ubung 8: Kleine Kniebeugen in SchluB- und V-Stellung
an der Wand, S. 27-28, Bild 19 und 20, sowie als Training des
Balancegefiihls Ubung 18: Stdrkung der FuBmuskulatur bei gleich-
zeitiger Schulung des Gleichgewichts, S. 41, Bild 43 und Ubung 19:
»Sich-Erheben® mit angewinkeltem Bein, S. 42, Bild 44 und 45.



Ubung 104: Oberschenkelkraft durch kleine einbeinige Kniebeu-
gen in der Standwaage aus der V-Stellung

Beginnen Sie die Ubung aus dem geraden Stand in V-Stellung und
fiilhren die Ubung wie in Ubung 103 beschrieben aus (Bild 207 und

208).

Beachten Sie:

— Einhalten der V-Stellung wihrend der ganzen Ubung,

— das Knie des Standbeines zeigt beim Beugen leicht iiber die FuB-
spitze,

— StandfuB darf nicht verkanten,

— Spielbein aus der Hiifte nach auBen drehen, so daB Knie und
FuBspitze in die gleiche Richtung zeigen,

— vgl. Ubung 103.

Anmerkung:
Vergleichen Sie bitte mit Ubung 103.
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Ubung 105: Oberschenkelkraft durch kleine einbeinige Kniebeu-
gen, ,Spielbein“ hoher als waagerecht

Fiihren Sie das gestreckte hintere Bein hoher als waagerecht und
wiederholen Sie die in Ubung 103 und 104 beschriebenen Ausfiihrun-
gen (Bild 209 und 210).

Beachten Sie:
— Vgl. Ubung 103 und 104.

Anmerkungen zu Ubungen 103-105:

Die Ubungen 104 und 105 sollten erst dann trainiert werden, wenn
die Ubung 103 mit vélliger Sicherheit und ruhigem Balancegefiihl
ausgefiihrt werden kann. Die Hohe des Spielbeines ist Ausdruck fiir
den augenblicklichen Trainingszustand bzw. die aktive Dehnféhig-
keit des Ubenden. Sie ist weiter die Voraussetzung fiir Ubungen in der
Basisakrobatik.
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Ubung 106: Oberschenkelkraft aus dem ,Kreuz“

Aus dem geraden Stand in V-Stellung fiihren Sie beide Héinde an die
Taille, driicken die Ellenbogen leicht nach hinten zusammen und
ziehen den linken Unterschenkel am Standbein hoch, ohne mit dem
Knie oder Becken nach vorne oder hinten auszuweichen. Danach
beugen Sie das Knie des Standbeines (Bild 211 und 212). Beim
Strecken des Standbeines strecken Sie das aufgelegte Bein auf 45
Grad (Bild 213). Beugen Sie nun beide Knie zur beschriebenen
Ausgangsposition (Bild 211 und 212). Wiederholen Sie die Ubung je
Standbein anfangs 3 bis 5mal auf 45 Grad und wechseln Sie danach
das Standbein. Beherrschen Sie diese Ubung, so strecken Sie das Bein
auf 90 Grad (Bild 214).

Beachten Sie:

— Zur Haltung des Standbeines gilt das bei den Ubungen 103-105
Gesagte,

— Oberkorper und Arme verdndern die beschriebene Position des
geraden Standes nicht,

— Ellenbogen wihrend der ganzen Ubung leicht nach hinten zusam-

mendriicken,

Oberschenkel des Spielbeines wiahrend der Streckung in der im

,Kreuz“ eingenommenen Auswartsdrehung halten,

Knie des Stand- und Spielbeines vollig strecken,

FuBspitze bleibt gestreckt.
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Anmerkung:

Die Ausgangsposition (Bild 211 und 212) kann auch hier zur Dehnung
anfangs 3 bis 5 Sekunden gehalten werden, ehe Sie das Spielbein in
der beschriebenen Weise nach vorne strecken (statische Haltearbeit).
Die Arme konnen auch in Seithalte oder im Flechtgriff hinter den
Kopf gehoben werden. Ergidnzend kann das Spielbein zur Seithalte
gefiihrt und aus dieser Position vor oder hinter das Standbein zum
.Kreuz“ eingesetzt werden. Die Ubung ist dann wie folgt auszufiih-
ren: Fiihren Sie das Spielbein aus der Position Bild 213 zur Seithalte,
ohne dabei jedoch die Hiifte aus der eingenommenen Position zu
verdrehen. Beugen Sie nun aus dieser Position das Knie des Spielbei-
nes und legen den Unterschenkel auf den gebeugten Oberschenkel
des Standbeines (Bild 211 und 212). Nun kénnen Sie die Ubung von
neuem beginnen. Trainieren Sie mit beiden Beinen gleichméBig.
Auch diese Ubung kann sowohl statisch als auch dynamisch ausge-
fiihrt werden. Beginnen Sie jedoch, wie schon erwihnt, mit dem
statischen Training. Durch das statische Training wird das Gefiihl fiir
die exakte Korperhaltung trainiert. Die Schwachstellen und ,Stir-
ken“ am Kérper kann der Ubende hier bewuBt erfahren. Vergleichen
Sie in Schmidt/Kliimper Ubung 10: Das ,Kreuz*, S. 29 und 30, Bild

23-25. 214




3. ..Schlagiibungen® aus der Hiifte im Stehen

Ubung 107: FuBschlige aus der Hiifte in Schrittstellung auf 45, 90,
120 Grad und héher.

Aus dem geraden Stand in der SchluBstellung fiihren Sie Ihre Arme
zum Flechtgriff hinter den Kopf. Driicken Sie hierbei Ihre Ellenbogen
nach hinten. Beugen Sie nun das Standbein und stellen gleichzeitig
das Spielbein gestreckt hinten im Ballenstand auf (Bild 215) oder
setzen den vollstindig gestreckten FuB ab (Bild 216). Aus dieser
Position strecken Sie das gebeugte Standbein wieder und fiihren das
hintere Spielbein nach vorne auf 45, spater bei Beherrschung auf 90,
120 Grad und héher (Bild 251, 252 und 217). Uben Sie je Bein
mindestens 10mal.

Beachten Sie:

— Halten Sie die Ferse des hinteren gestreckten Beines hoch (Bild
215),

— bei Position Bild 216 die FuBspitzen strecken,

— beim Strecken des gebeugten Standbeines das Spielbein an der
Ferse des Standbeines vorbeifiihren, d. h. gerade Beinfiihrung,

— Knie des Standbeines in Zeigerichtung des FuBes beugen,

— Schwung- bzw. Spielbein stets gerade halten (vgl. Schmidt/Kliim-
per Ubung 20: Vor und Riickschwingen des gestreckten Beines auf
45 Grad, S. 42—43, Bild 46 und 47),

— beim Zuriickfiihren des Spielbeines die Hiifte gerade halten und
den FuB wieder exakt in die Ausgangsstellung zuriicksetzen,

— gerade Gesamtkorperhaltung.
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Anmerkung:

Beginnen Sie diese Ubung aus der Ausgangsposition Bild 215. Fithren
Sie die FuBschlige zu Beginn langsam und auf 45 Grad aus. Beim
langsamen Uben erlangen Sie eine bessere Kontrolle iiber Ihre Bewe-
gungsausfiihrung und bilden somit Ihr Korpergefiihl aus. Die
Beschleunigung der FuBschldge ergibt sich aus der zunehmenden
Sicherheit der zuerst langsam ausgefiihrten Bewegungen. Das
Schnelligkeitstraining, d. h. das Zusammenspiel von Streckung des
Standbeines mit Vorschwung des Spielbeines, kann mit Tempowech-
sel verbunden werden. Sie konnen z. B. iiben: 4mal langsam, 4mal
schnell, wieder 4mal langsam usw. Vergessen Sie nicht das Uben mit
dem anderen Standbein!

Zur Armfiihrung: Es konnen beliebige Armhaltungen eingenommen
werden; z. B. die Seit- oder Hochhalte. Wichtig jedoch ist immer, daB
bei der Ausfiihrung der Bewegung die Arme in der eingenommenen
Position bleiben. Beim Uben im Flechtgriff sind die Schwachstellen in
der Bewegung am besten zu erkennen. Der Ubende fiihlt sofort, wenn
er die Ubung nicht wie beschrieben durchfiihrt.

Diese Ubung trainiert auch gleichzeitig die Hiiftvorspannung, dazu
jedoch mehr im folgenden Kapitel.
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Kapitel III

,Becken*

Die folgenden Ubungen vermitteln das Korpergefiihl fiir Bewegungs-
einsitze im Becken-/Hiiftbereich, sie dehnen und stirken. Durch die
Hiiftvorspannung ist das Riickbeugen des Oberkérpers ohne schédli-
che Belastungen auf die Lendenwirbelsdule méglich. Die GroBe der
dabei erreichten Bogenspannung richtet sich nach der Fahigkeit, das
Becken nach vorne schrig-hoch (Becken aufrichten) zu stellen und
den Brustkorb aufzurichten (vgl. Dehnungen der Zwischenrippen-
Muskulatur).

1. Hiiftvorspannung
Ubung 108: Beckendehnung aus kleiner Kniebeuge an der Wand

Lehnen Sie sich an die Wand. Der Abstand der Fersen zur Wand
betrigt eine SchuhgréBe (zur Erleichterung der Ubung eine halbe
SchuhgroBe). Fiihren Sie die Arme in die Hochhalte (Bild 218).
Rutschen Sie an der Wand in die kleine Kniebeuge (Bild 219). Nun
losen Sie Ihr Becken von der Wand und strecken Ihre Knie, ohne die
Position der Schultern und Arme zu verdndern (Bild 220). Verharren
Sie einige Sekunden bei ruhiger und gleichméBiger Atmung in dieser
Stellung. Nun beugen Sie wieder die Knie, driicken dabei die Lenden-
wirbelsiule an die Wand und strecken die Knie gerade, so daB Sie
wieder zur Ausgangsposition Bild 218 gelangen. Sie verstirken die
Beckendehnung, indem Sie aus der Position Bild 220 langsam die
Fersen vom Boden lésen und dadurch das Becken noch weiter nach
vorne schieben konnen (Bild 221). Wiederholen Sie die Ubung 3 bis
5mal.

Beachten Sie:

— Gerades Stehen an der Wand (vgl. Schmidt/Kliimper Ubung 4:
Gerades Stehen mit erhobenen Armen an der Wand, S. 24,
Bild 11),
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— beim Beugen der Knie diese geschlossen und die Lendenwirbel-
sdule an der Wand halten,

— beim Lésen des Beckens von der Wand dieses nach vorne schrig-
hoch stellen (Hiifthochhalte). Es darf weder der Bauch vorgescho-
ben werden noch ein Hohlkreuz entstehen.

— Schulter- und Armhaltung bleiben unverindert,

— Kopfhaltung gerade,

— beim Lésen der Fersen FiiBe und Knie leicht zusammendriicken,

— in den Positionen Bild 220 und 221 beim Verharren ruhig atmen.
Der Atem darf weder angehalten noch gepreBt werden. Mund
dabei leicht 6ffnen.

Anmerkung:

Ist es Thnen nicht méglich, die gestreckten Arme in der Hochhalte an
die Wand zu fiihren (meist Kennzeichen fiir einen Rundriicken oder
mangelnde Bewegungsfreiheit im Schulterbereich), so nehmen Sie
Ihre Hinde im Flechtgriff an den Hinterkopf und driicken die Ellen-
bogen an die Wand. Fiihren Sie nun die Ubung wie oben beschrieben
mit dieser Armhaltung oder in U-Halte aus (d. h. Ellenbogen sind in
Brustlinienhéhe an der Wand und die Unterarme werden leicht in
Richtung Wand gedriickt bzw. véllig an die Wand gefiihrt, wenn
moglich bei gestrecktem Handgelenk und senkrecht gehaltenen Fin-
gern.)

Je tiefer Sie in die kleine Kniebeuge gehen, desto stirker wird die
Dehnung des Beckens. Beginnen Sie deshalb die Ubung mit nur leicht
gebeugten Knien.

Ubung 109: Dehnung des Beckens (Hiiftvorspannung) im geraden
Stand vor der Wand, Lockerung im Lendenwirbelsiulenbereich

Stellen Sie sich so gerade mit dem Gesicht zur Wand, daB die Unter-
arme zu den Oberarmen im rechten Winkel stehen. Die Fingerspitzen
zeigen zur Decke, die Handfldchen liegen fest an der Wand (Bild 222).
Neigen Sie aus dieser Position Kopf und Schultern nach vorne und
heben dabei das Knie in Richtung Stirn (Bild 223). Nun richten Sie
Ihren Oberkdrper und Kopf gerade und fiihren dabei gleichzeitig das
gewinkelte Knie zum Knie des Standbeines (Bild 224). Aus dieser
Position strecken Sie das gebeugte Bein bis zur FuBspitze etwas nach
hinten und setzen die FuBspitze auf den Boden (Bild 225). Wiederho-
len Sie die Ubung im Wechsel je Bein 4 bis 6mal.



Beachten Sie:

— Wiihrend der ganzen Ubung veréndert sich die Hand und Ellenbo-
genposition nicht. Die Ellenbogen bleiben stets am Koérper,

— beim Anheben des Knies bleibt das Standbein gestreckt,

— das Knie wird beim Anheben, wenn moglich, iiber die Waage-
rechte gefiihrt, dabei die Ferse in Richtung GesédB gedriickt,

— beim Zuriickfiihren des gebeugten Knies zum Knie des Standbei-
nes darf der Bauch nicht ,locker* gelassen werden (d. h. Becken
stets nach vorne-schriag-hoch halten). Die Ferse wird immer noch
in Richtung GesédB gedriickt. Dabei gleichzeitig den Brustkorb
aufrichten,

— das Knie des Spielbeines vollig strecken.

Anmerkung:

Zur Atemtechnik wihrend der Ubung sei folgendes gesagt: beim
Einrollen des Kérpers durch den leicht geéffneten Mund ausatmen,
beim Einatmen die Ubung, wie in der Bildposition 224 und 225
beschrieben, ausfiihren. Mit dieser Ubung wirken Sie Verspannungen
im Lendenwirbelsdulenbereich entgegen.
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Ubung 110: Verstirkte Dehnung des Beckens (Hiiftvorspannung)
und des Schultergiirtels durch verschiedene FuBstellungen und
Armfiihrungen

Ausgangsposition dieser Ubung ist die Endposition der Ubung 109
(Bild 226), jedoch wird der FuB im Ballenstand aufgesetzt. Fiihren Sie
nun den rechten Arm in die Hochhalte und strecken den gegen die
Wand gestiitzten linken Arm (Bild 227). Verharren Sie in dieser
Position einige Sekunden. Fiihren Sie den rechten Arm in die Aus-
gangsposition (Bild 226) zuriick und arbeiten mit dem anderen Arm
(Bild 228). Als Steigerung losen Sie nun auch den stiitzenden Arm von
der Wand zur Hochhalte. Lassen Sie dabei die Schulterblitter am
Brustkorb und heben gleichzeitig den Brustkorb bzw. das Brustbein
(Bild 229). Wie aus Bild 226 und 227 bzw. 228 und 229 ersichtlich,
kann die Ubung im Ballenstand wie auch mit gestreckter FuBspitze
ausgefiihrt werden.

Beachten Sie:
— Fiihren Sie die Arme jeweils mit gestrecktem Ellenbogen und
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gerade parallel zum Ohr in die Hochhalte (vgl. Schmidt/Kliimper
Ubung 3: Armfiihrungen, S. 23 und 24, Bild 8-10),

— beim Hochfiihren des einen Armes ist der Stiitzarm véllig
gestreckt, und die Handfldche bleibt ganz an der Wand,

— das Becken darf sich nicht seitlich verdrehen,

— Knie bleiben wéhrend der ganzen Ubung gestreckt,

— FuBstellung unverdndert lassen.

Anmerkung:

Die Ubungen kénnen in Folge kombiniert werden, Armfiihrungen
und FuBstellungen kénnen wechseln. Wichtig ist dabei, daB das
Becken sich nicht seitlich verschiebt. Beim Fiihren der Arme in die
Hochhalte und dem Verharren in dieser Position driicken Sie die
Arme mit gestreckten Handgelenken und Fingern stetig nach hinten.
Nicht federn!

Zwei Zehenhaltungen konnen trainiert werden. Entweder werden die
Zehen gegen den Boden gestemmt (Ballenstand) oder sie werden in
Verlidngerung des hohen Rists (im Spitzenstand) aufgelegt. Beim
Aufsetzen im Ballenstand konnen Sie sicherer stehen. Deshalb ist
diese Zehenhaltung fiir Ungeiibte besser geeignet. Das Auflegen der
Zehenspitzen ist wichtig zur Erreichung eines guten FuBgewdlbes.

Ubung 111: Dehnung der Kérpervorderseite (wie Ubung 109),
jedoch mit gewinkeltem Standbein

Aus der in Ubung 109, Bild 222, beschriebenen Ausgangsposition
beugen Sie das Standbein, rollen Kopf und Oberkérper ein und
fiihren das Knie des Spielbeines zur Stirn (Bild 230). Beim Nachhin-
tenstrecken des Spielbeines bleibt das Standbein gebeugt, der Ober-
korper richtet sich auf, und die Ellenbogen werden durchgedriickt
(Bild 231). Wiederholen Sie die Ubung 3 bis 5mal.
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Beachten Sie:

— Vgl. Ubung 109,

— fiihren Sie das Knie méglichst an die Stirn,

— das Knie des Standbeines ist in Zeigerichtung des StandfuBes
gebeugt,

— die Position der Hdnde veridndert sich wéihrend der Ubung nicht,

die Ellenbogen werden véllig gestreckt,

der FuB kann nach hinten mit gestreckter Spitze oder im Ballen-

stand aufgesetzt werden.

Ubung 112: Dehnung der Kérpervorderseite mit gewinkeltem
Standbein (wie Ubung 111) bei verschiedenen FuBpositionen und
Armfiihrungen, Erreichen der Bogenspannung im Stand

Diese Ubung kombiniert die Ubungen 110 und 111. Beginnen Sie, wie
in Ubung 111 beschrieben. Eine verstirkte Hiiftdehnung erreichen
Sie, wenn Sie hinten den ganzen FuB des Spielbeines aufsetzen (Bild
232 und 233). Sie konnen die Arme abwechselnd (Bild 232 und 234)
oder gleichzeitig in die Hochhalte fiihren (Bild 233 und 235).



Beachten Sie:

— Vgl. Ubung 109 bis 111,

— beim Absetzen der Ferse des Spielbeines muB der FuB gerade
stehen, d. h. der FuB des hinteren Beines ist parallel zum vorderen
FuB nach hinten versetzt.

Anmerkung:

Die Ubungen 109 bis 112 konnen je nach Trainingszustand und
Ubungsziel verschieden zusammengesetzt werden. Sie vermitteln
und lernen das Gefiihl fiir ,Spannen“ und , Lockern“, dehnen weitrei-
chend und kriftigen den Schultergiirtel, die Arme und die Hénde.
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Ubung 113: Beckendehnung zur Hiiftvorspannung im Stiitz (Stiitz-
kraft) mit angewinkelten Beinen

Aus dem Fersensitz mit gestreckt nach vorn aufgelegten Armen (vgl.
Schmidt/Kliimper Ubung 72: ,Katze“, S. 94, Bild 139) schieben Sie
Ihren Rumpf nach vorne, bis die Schultern senkrecht iiber Ihren
Handgelenken stehen. Driicken Sie Ihr aufgerichtetes Becken in
Richtung Boden und heben gleichzeitig den Brustkorb an. Ziehen Sie
dabei die geschlossenen Fersen so weit zum GesdB wie moglich.
Verharren Sie einige Sekunden in dieser Position (Bild 236). Schieben
Sie nun Ihren Korper in die Ausgangsstellung zuriick, legen die Stirn
auf den Boden und ruhen in dieser Position (vgl. Bild 139), bevor Sie
die Ubung wiederholen. Fiihren Sie die Ubung wie beschrieben
3 bis 5mal aus.

Beachten Sie:

— Beim Nachvorneschieben des Korpers aus dem Fersensitz bleiben
die Hdnde in der zuvor eingenommenen Position,

— die Schultern stehen genau senkrecht zu den Handen,

— die ganzen Handflichen werden zum Boden gedriickt (so ist
sichergestellt, daB das Korpergewicht gleichméBig auf den Hand-
gelenken verteilt ist),

— die Ellenbogenkuhlen zeigen zu den Fingerspitzen (man spricht
hier auch von einem ,verschlossenen” Ellenbogengelenk),

— Knie und Fersen werden leicht zusammengedriickt,

— Fersen wéahrend der Beckendehnung in Richtung Gesd8 ziehen,

— das Becken stets gerade halten,



— Brustkorb aufrichten, Schulterblétter an den Brustkorb anlegen,
— Kopf dabei gerade halten,
— gleichméBig atmen.

Anmerkung:

Diese Ubung ist auBer zur Erreichung der Hiiftvorspannung dazu
geeignet, ein Stiitzgefiihl mit geradem Koérper zu trainieren. Ferner
hilft sie dazu, eine korrekte Stiitzposition einzunehmen, bei der die
Handgelenke gleichmiBig leicht mitbelastet werden. Die Ellenbogen-
stellung bei gestreckten Armen wird ebenfalls bewuBt gemacht. Nur
diese Ellenbogenstellung verhindert ein Einknicken der Arme bei
Belastung und somit einseitige Uberbeanspruchung der Handge-
lenke.

2. Beckendehnung mit Knieeinsatz

Ubung 114: GesiB- und Kniedehnung mit gebeugten und gestreck-
ten Armen an der Wand

Lehnen Sie sich an die Wand. Der Abstand der Fersen zur Wand
betriigt eine SchuhgriBe. Fiihren Sie ein Knie vor die Brust und
halten mit den Hinden Ihre Ferse fest, ohne den Oberkérper oder
den Kopf von der Wand zu losen (Bild 237). Aus dieser Position
strecken Sie langsam das Knie und halten dabei die Arme gestreckt
(Bild 238). Je nach Beweglichkeit konnen Sie diese Dehnung verstar-
ken, indem Sie die Arme langsam beugen und so das gestreckte Bein
zum Korper fiihren (Bild 239). Verharren Sie mindestens 6 Sekunden
in der Dehnung und iiben Sie je Bein mindestens 3mal.

Beachten Sie:

— Riicken, Schultern und Kopf beriihren stets die Wand,

— vor dem Hochfiihren des Knies Hiifte und Oberkdrper etwas iiber
das Standbein verlagern,
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beim Hochfithren des Knies zur Korpermitte die FuBspitze
strecken,

— Standbein gestreckt halten,

— das gebeugte Bein langsam ganz durchstrecken,

— beim Beugen der Arme die Ellenbogen leicht zusammendriicken.

Anmerkung:

Die gesamte Ubung kann auch freistehend im Raum ausgefiihrt
werden (Bild 240). Wichtig! Bevor Sie die oben beschriebene Ubung
ausfithren, sollten Sie folgende Ubungen beherrschen: Schmidt/
Kliimper, Ubung 4: Gerades Stehen mit erhobenen Armen an der
Wand, S. 24, Bild 11; Ubung 5: Gerades Stehen an der Wand mit
einem Hiiftwinkel von 45 Grad und anschlieBender Streckung des
Knies, S. 25, Bild 12; Ubung 6: Wie Ubung 5, jedoch mit einem
Hiiftwinkel von 90 Grad, S. 25-26, Bild 13-17.
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Ubung 115: Das ,,Kreuz“ an der Wand mit erhobenen Armen

Lehnen Sie sich in leichter V-Stellung an die Wand. Der Abstand der
Fersen zur Wand betrégt eine SchuhgroBe. Erheben Sie die gestreck-
ten Arme. Ziehen Sie einen Unterschenkel moglichst weit am Stand-
bein hoch, ohne mit dem Knie oder dem Becken nach vorne auszu-
weichen (Bild 241). Verharren Sie in dieser Position mindestens 6
Sekunden. Wiederholen Sie die Ubung je Bein mindestens 3mal.

Beachten Sie:

— Der FuB steht im SchuhgréBenabstand von der Wand in exakter
V-Stellung,

— die Arme bleiben beim Hochfiihren parallel und die Ellenbogen
stets gerade,

— beim Uben an der Wand vor dem Hochziehen des Unterschenkels
Hiifte und Oberkorper etwas iiber das Standbein verlagern,

— gebeugtes Knie leicht in Richtung Wand driicken,

— Becken, Lendenwirbelsdule, Schultern, Hinterkopf und Arme blei-
ben an der Wand.

Anmerkung:
Bevor Sie diese Ubung ohne Wand durchfiihren (Bild 242 und 243),
sollte das gerade Stehen an der Wand (vgl. Schmidt/Klimper
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Ubung 4: Gerades Stehen mit erhobenen Armen an der Wand, S. 24,
Bild 11) beherrscht werden. Ferner sollten Sie sich auch das Gefiihl
fiir eine gerade Beckenstellung im ,Kreuz“ stehend (vgl. Schmidt/
Kliimper Ubung 10: Das ,Kreuz“, S. 29-30, Bild 23-25) erarbeitet
haben.

Es ist stets darauf zu achten, daB die Auswirtsdrehung nicht mit
Gewalt (d. h. durch zu starken Druck, ausgeiibt von einer Person, von
Gewichten oder dem eigenen Kérpergewicht) trainiert wird. Ubt man
das ,Kreuz“ im freien Raum, schult man seine Féhigkeit zur Balance
und bereitet die seitliche Auswértsdrehung vor.

Ubung 116: Unterschenkelkreisen seitlich in Auswirtsdrehung

Aus der Position Bild 243 fiihren Sie Ihre Hénde iiber die Seithalte an
die Hiifte. Driicken Sie die Ellenbogen leicht nach hinten zusammen.
Das Knie wird aus dem ,Kreuz“ in die Waagerechte gehoben, der
Unterschenkel senkrecht gehalten (Bild 244). In dieser Position
beschreiben Sie mit Ihrem Unterschenkel 5mal rechts- und links-
herum Kreise, ohne Knie bzw. Oberschenkel aus der beschriebenen
Ausgangsposition zu verédndern. Uben Sie beide Seiten.

Beachten Sie:

- Vgl. Ubung 115,

— das Standbein bleibt mit durchgedriicktem Knie in der V-Stellung,

— Becken stets gerade halten,

— gebeugtes Knie wihrend des Kreisens in der Waagerechten halten,

— FuBspitze gestreckt halten,

— Ellenbogen stets leicht zusammendriicken,

— Oberschenkel beim Kreisen des Unterschenkels in der eingenom-
menen Stellung halten,

— stets mit kleinem gleichméBigem Kreisen des Unterschenkels be-
ginnen,

— Kopf gerade halten.

Anmerkung:

Sie kénnen die Ubung auch an die Ubung 22 (vgl. Schmidt/Kliimper
Ubung 22: Kniekreisen, S. 44, Bild 49) anschlieBen, indem Sie aus der
dort beschriebenen Ausgangsposition den Oberschenkel in der Waa-
gerechten zur Seite fiihren. Achten Sie auch hier wieder auf die
Einhaltung der geraden Beckenstellung.



Ubung 117: Knie iiber Knie, nach vorne eingesetzt

Aus der Ausgangsposition Bild 244 fiihren Sie den linken gestreckten
FuB zur rechten Hand und das gebeugte Knie iiber das Knie des
Standbeines (Bild 245). Versuchen Sie in dieser Position das Becken,
so weit Sie konnen, nach vorne hochzukippen. Verharren Sie in
dieser Position je Bein mindestens 6 Sekunden.

Beachten Sie:

— Vgl. Ubung 115,

— Handfldche zeigt nach auBen,

— den Korper gerade halten, nicht seitlich ausweichen.

Anmerkung:

Sie verstirken die Dehnung, indem Sie den nun auswirtsgedrehten
Oberschenkel in die Waagerechte heben. Der Unterschenkel sollte
ebenso von der FuBspitze ab parallel sein (Bild 246). Wichtig! Der
Unterschenkel darf nur langsam in diese Position gefiihrt werden. Je
naher zur Waagerechten der Unterschenkel ohne Knieverdrehung
gehoben werden kann, desto besser ist die Auswirtsdrehung der
Hiifte. Auch diese Ubung sollten Sie erst versuchen, wenn die Ubun-
gen 115 und 116, wie in den Anmerkungen beschrieben, gut ausge-
fithrt werden, d. h. Sie sich Thre Auswértsdrehung exakt (bei gerader
Beckenstellung) erarbeitet haben.
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Ubung 118: Knie iiber Knie, hinten eingesetzt
(Dehnung des Oberschenkels)

Aus dem geraden Stand in der V-Stellung fiihren Sie Ihre linke Ferse
nach hinten hoch und heben den linken Arm in die Hochhalte. Mit der
rechten Hand am FuBspann driicken Sie Ihre linke Ferse langsam
zum GesaB. Halten Sie stets Kniekontakt (Bild 247). Verharren Sie je
Bein mindestens 6 Sekunden.

Beachten Sie:

— Die V-Stellung aus dem geraden Stand bleibt wiahrend der gesam-
ten Ubung,

— Standbein gerade durchstrecken,

— das Knie des Standbeines beriihrt das Knie des gebeugten Beines,

— das Becken stets gerade halten.

Ubung 119: Wie Ubung 118, jedoch mit Anheben des Knies

Ausgangsposition ist Bild 247. Aus dieser Stellung heben Sie das
gewinkelte Knie zur Seite an, ohne Ihre Koérperhaltung zu verédndern
(Bild 248). Offnen Sie den Kniewinkel so weit, bis Ihr Ellenbogen
gestreckt ist (Bild 249). Verharren Sie je Bein anfangs nicht ldnger als
3 Sekunden in dieser Position.

Beachten Sie:

— FuB nicht seitlich kippen,

Standbein durchstrecken,

Becken stets gerade halten, also Hohlkreuz vermeiden,
Arme durchstrecken,

Kopf gerade halten,

ruhig atmen.



Anmerkung:

Ubung 118 und 119 dienen zur Verstirkung der Hiiftvorspannung
und der Auswirtsdrehung. Uben Sie hier vorsichtig und verstirken
erst dann die Dehnung, wenn das Becken durch entsprechende
Dehniibungen (Hiiftvorspannung) vorbereitet wurde (vgl. Schmidt/
Kliimper Ubung 25: ,Storch“ mit einem Arm in der Hochhalte, S. 47,
Bild 55-56; Ubung 26: ,Storch*, S. 48, Bild 57—58; Ubung 27: Kleine
Beinschwiinge vor dem Korper bei 45 und 90 Grad, S. 49-50, Bild
59-62; Ubung 28: Dehnung des Oberschenkels, S. 51-52, Bild 63-65;
Ubung 16: Dehnlagerung, S. 38, Bild 38-39; Ubung 59: Auf- und
Abrollen der Lendenwirbelséule, S. 79-80, Bild 115-116).

3. Beinfiihrungen und deren Vorbereitung
a) vorwarts
Ubung 120: FuBschldge mit Haltearbeit — aus der SchluBstellung

Aus dem geraden Stand in SchluBstellung fiihren Sie Thre Hinde an
die Hiiften und driicken die Ellenbogen leicht nach hinten zusammen
(Bild 250). Aus dieser Position heben Sie ein Bein gerade auf 45 Grad
und verharren so einige Sekunden (Bild 251). Wiederholen Sie die
Ubung 5 bis 8mal je Bein. Sie steigern die Schwierigkeit, wenn Sie das
Bein auf 90 Grad anheben (Bild 252).

Beachten Sie:

— Der FuB des Standbeines verdndert seine Stellung nicht,

— Knie des Standbeines stets gestreckt halten,

— Oberschenkel gerade fiihren, d. h. nicht nach auBen oder innen
drehen,

— Knie und FuBspitze gestreckt auf gleicher Héhe halten,
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Oberkorper beim Halten des Beines nicht nach hinten neigen,
Riicken nicht beugen,

Hand- und Ellenbogenposition nicht verdndern,

Schulterblédtter am Brustkorb angelegt lassen, Schultern bleiben
also unten,

gerader Stand bleibt unverdndert und ruhig stehen bleiben,

Kopf gerade halten.

|

Anmerkung:

Nach dem oben beschriebenen statischen Uben wird die Ubung
dynamisch wie folgt ausgefiihrt: Mit dem gehobenen Bein ,schlagen®
(schnelles Fiihren) Sie in die Ausgangsposition und wieder exakt auf
45 Grad bzw. 90 Grad und versuchen, das so schwingende Bein auch
wieder gerade in die SchluBstellung zuriickzusetzen. ,Schlagen” Sie
je Bein anfangs 6mal. Sie konnen das Tempo des Schlagens variieren;
z. B. 4mal schnell, 4mal langsam usw., auf 45 bzw. 90 Grad, oder
4mal schnell und das fiinfte Mal 6 Sekunden halten, auch wieder auf
45 bzw. 90 Grad. Die Gestaltung bleibt dem Ubenden und/oder
Trainer iiberlassen. Die Ubung kann auch mit Musik unterlegt
werden.

Sie kénnen die Ubung variieren, indem Sie jeweils nur die FuBspitze
des Schwungbeines aufsetzen.

Erst dann, wenn das Bein in langsamem Tempo exakt auf die Héhe
von 45 Grad bzw. 90 Grad gehoben werden kann, ohne die Kérper-
haltung zu verindern, diirfen das Ubungstempo und die -héhe gestei-
gert werden. Die Beherrschung dieser Bewegung ist Voraussetzung
fiir alle folgenden FuBschldge aus verschiedenen Grundstellungen.
Die beschriebenen FuBschldge trainieren die Beinkraft und schulen
die Fdhigkeit zur Kérperbeherrschung.

Vergleichen Sie in Schmidt/Kliimper Ubung 5: Gerades Stehen an der
Wand mit einem Hiiftwinkel von 45 Grad und anschlieBender Strek-
kung des Knies, S. 25, Bild 12; Ubung 6: Wie Ubung 5, jedoch mit
einem Hiiftwinkel von 90 Grad, S. 25-26, Bild 14-17; Ubung 13:
Langsitz an der Wand bzw. freisitzend mit Beugen und Strecken der
Knie, S. 34-35, Bild 32-35, Ubung 65: Beinschwiinge, S. 87-88, Bild
128-130.



Ubung 121: FuBschlige mit Haltearbeit — aus der V-Stellung

Im Unterschied zur Ubung 120 bewegt sich bei dieser Ubung das Bein
aus der V-Stellung nach vorne (Bild 253). Heben Sie den nun aus-
wirts gedrehten Oberschenkel auf 45 (Bild 254) bzw. 90 Grad (Bild
255).

Beachten Sie:

— Vgl. Ubung 120,

— der Oberschenkel bleibt stets auswirts gedreht,
— halten Sie die exakte V-Stellung ein.

Anmerkung:
Vergleichen Sie die Anmerkung zu Ubung 120. Wie Ubung 120
trainiert diese Ubung die Kraft der Oberschenkelmuskulatur. Sie
iiben gleichzeitig Kraft, Schnelligkeit, Ausdauer (je nach Haufigkeit
der beschriebenen Ausfiihrungen), Balance und das exakte Zuriick-
stellen des Spielbeines.




b) seitwirts

Ubung 122: FuBschlige seitlich mit Haltearbeit —
aus der SchluBstellung

Aus dem geraden Stand in SchluBstellung legen Sie Ihre Hdande an die
Hiiften und driicken die Ellenbogen leicht nach hinten zusammen
(Bild 256). Fiihren Sie ein Bein so weit gestreckt zur Seite, daB Sie die
FuBspitze noch aufsetzen konnen (Bild 257). Dabei diirfen sich Hiifte
und Oberkorper nicht verschieben. Verharren Sie mindestens 6
Sekunden in dieser Position und wiederholen Sie die Ubung je Bein 5
bis 8mal. Danach iiben Sie wie oben beschrieben und heben das Bein
seitlich (keine Auswirtsdrehung) auf 45 Grad — oder so weit Sie
konnen — an, ohne Thren Kérper zu verdandern (Bild 258).

Beachten Sie:

— Die SchluBstellung wird exakt eingehalten,

— Oberschenkel bzw. die Ferse des Spielbeines drehen weder nach
innen noch nach auBen, d. h. das Bein wird gerade aus der Hiifte
gefiihrt ohne Oberschenkeldrehung,

— FuBspitze bleibt gestreckt,

— Hiiften gerade halten,

— Schultern stets unten lassen,

— Ellenbogen leicht nach hinten zusammendriicken,

— gerade und ruhig stehen,

— Kopfhaltung beachten,

— ruhig und gleichmé&Big atmen.



Anmerkung:

Das dynamische Uben kann auch hier wieder mit den in Ubung 120
beschriebenen Variationen ausgefiihrt werden.

Vergleichen Sie auch Schmidt/Kliimper Ubung 78: Hiiftbeweglich-
keit, S. 100, Bild 151; Ubung 79: Hiiftkraft in Seitlage, S. 101, Bild
152; Ubung 80: Hiiftkraft in Seitlage mit Anheben der Beine und
Arme, S. 102, Bild 153; Ubung 81: Seitliche FuBschlige, S. 103-104,
Bild 154-155.

Ubung 123: FuBschlige seitlich mit Haltearbeit —
aus der V-Stellung

Diese Ubung unterscheidet sich von Ubung 122 dadurch, daB aus der
V-Stellung (Bild 259) heraus das Bein seitlich gleitet. Dann erheben
Sie die Ferse (Bild 260), setzen sie wieder ab und gleiten zuriick in die
V-Stellung. Wiederholen Sie diese Ubung wie in Bild 261 dargestellt.

Beachten Sie:

— Vgl. Ubung 122,

— Stand in V-Stellung einhalten,

— StandfuB darf nicht verkanten, d. h. das Gewicht muB wahrend der
gesamten Ubung auf den ganzen FuB verteilt bleiben,

— Oberschenkeldrehung aus der V-Stellung wahrend des Fiihrens
bzw. Schlagens stets beibehalten,

— FuBspitze strecken und Ferse dabei etwas nach vorne drehen,

— Spielbein gestreckt halten.
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Anmerkung: '
Fiir das dynamische Uben gelten die gleichen Anweisungen wie in
den Anmerkungen 120 bis 122 beschrieben. Die Auswirtsdrehung
muB langsam erarbeitet werden. Jede Uberforderung fiihrt zu Kor-
perschiden. Héhe und Tempo dieser FuBschlidge finden da ihre
Grenze, wo die Korperstatik sich verdndert.
Diese Ubung mit ihren Variationen ist zum Erlernen der Gewichtsver-
lagerung unter Einhaltung der Korperstatik wichtig und damit
grundlegend fiir eine korrekte weiterfiihrende Arbeit.
Vergleichen Sie Ubungen 115 bis 117 und mit Schmidt/Kliimper
Ubung 10: Das ,Kreuz“, S. 29-30, Bild 23—30; Ubung 25: ,Storch“ mit
einem Arm in der Hochhalte, S. 4748, Bild 55-56; Ubung 26:
~Storch®, S. 48, Bild 57-58; Ubung 27: Kleine und groBe Bein-
schwiinge vor dem Korper bei 45 und 90 Grad, S. 49-50, Bild 59-62;
Ubung 52: Kreuz im Sitzen, S. 72, Bild 102-103; Ubung 53: S. 72-73,
Bild 104; Ubung 54: Gritschsitz, S. 73-74, Bild 105-106; Ubung 55:
Vorbereitung zum Gratschwinkelsitz, S. 74-75, Bild 107-108; Ubung
81: Seitliche FuBschlédge, S. 103—-104, Bild 156.
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Ubung 124: GroBe FuBschlige seitlich — aus der V-Stellung

Bei dieser Ubung steigert sich die Hohe des Spielbeins gegeniiber
Ubung 123 auf 90 Grad (Bild 262) und héher bis auf 120 Grad (Bild
263).

Beachten Sie:

— Vgl. Ubung 123,
— bei 90 Grad bzw. 120 Grad die Hohe exakt halten lernen,

— die groBen Beinschlige langsam beginnen, fortfiilhren bis zu

raschem Tempo,

— bei UnregelmiBigkeiten (FuBkippen, Hiipfen, Sinken des Spielbei-
nes) Ubung sofort abbrechen und wieder von vorne aus der Aus-
gangsposition beginnen.




Anmerkung:

Vergleichen Sie hierzu die Anmerkungen 122 und 123. Die seitlichen
Beinfilhrungen dienen zur Erarbeitung der Auswéirtsdrehung. An
ihnen kann der Trainingszustand des Ubenden erkannt werden, d. h.
wie hoch kann ein Bein seitlich gefiihrt werden, ohne mit der Hiifte
bzw. mit dem Oberkorper ausgleichen zu miissen.

Gleichzeitig werden mit dieser Halteiibung Kraft und Ausdauer
geschult, Koordination und Korpergefiihl geiibt bei verschiedenem
Tempo. Fiir Anfinger empfehlen wir, ohne Armbewegung zu iiben
(vgl. Bild 262, 263). So wird leichter der Riicken gerade und der
Schultergiirtel ruhig gehalten. Trotz der Spannung im Kérper miis-
sen die Schultern locker bleiben.

Vergleichen Sie weiter Schmidt/Kliimper Ubung 82: Hiiftdehnung in
Seitlage, S. 104, Bild 157-158.

¢) riickwirts

Ubung 125: FuBschlige riickwiirts mit Haltearbeit —
aus der V-Stellung

Im geraden Stand in V-Stellung legen Sie die Hinde auf die Hiiften
und driicken dabei die Ellenbogen nach hinten leicht zusammen. Aus
dieser Stellung gleitet ein Bein nach hinten, der FuB wird gestreckt
aufgesetzt (Bild 264). Wiederholen Sie die Ubung je Bein mindestens
5mal. Sie erweitern die Ubungsausfiilhrung, wenn Sie hinten das
gestreckte Bein anheben, einige Sekunden verharren (Bild 265) und
das gestreckte Bein wieder absetzen und in die Ausgangsposition Bild
264 zuriickgleiten. Wiederholen Sie auch diese Ubung anfangs 3mal.



Beachten Sie:

— Das Spielbein wird exakt gerade aus der V-Stellung nach hinten
gestellt,

— FuB und Knie sind gestreckt,

— das Knie des Standbeins bleibt gerade,

Beckenstellung ist gerade und nicht verdreht, kein Hohlkreuz!

Hédnde bleiben in der anfangs eingenommenen Position,

die Schultern stets unten lassen,

Kopf bleibt gerade.

Anmerkung:

Diese Ubung trainiert die Hiiftvorspannung im Stehen bei gerader
Beckenstellung. Es konnen Halteiibungen angeschlossen werden,
oder die FuBspitze kann 2mal kurz angehoben werden. Rechts und
links kann im Wechsel gearbeitet werden oder in einbeinigen Serien
von 4 bis 6 Schlagen. Wird das Bein riickwirtig auf 45 Grad angeho-
ben, muB die Bewegung ruhig und leicht wirken bei gleichméBiger,
ruhiger Atmung. Wenn Armfiithrungen erarbeitet werden (vgl.
Schmidt/Kliimper Ubung 26 und 35-44), konnen Sie den Bewegungs-
ablauf erweitern. Werden die geschilderten Bewegungsablédufe sau-
ber ausgefiihrt, dann ist der Korper gut vorbereitet zur Erreichung
der ,Ganzkorperbeherrschung®. Fiir alle Sportarten ist der Grund-
stein gelegt, eine Tanz- und Ballettausbildung kann erfolgverspre-
chend angeschlossen werden. Unterbleibt dagegen die sorgfiltige
Erarbeitung, fiihrt das beim Ubenden zu Knie- und Hiiftschdden, zu
moglichen Knorpel- und Sehnenverletzungen.

Vergleichen Sie die folgenden Ubungen, die ebenfalls auf sorgfiltige
Erarbeitung abgestimmt sind: Schmidt/Kliimper Ubung 20: Vor- und
Riickschwingen des gestreckten Beines auf 45 Grad, S. 42-43, Bild
46-47;Ubung 28: Dehnungen des Oberschenkels, S. 51-52, Bild
63-64; Ubung 29: Kleine Kniebeugen auf einem Bein S. 52, Bild
65-66; Ubung 77: Beinfilhrungen im Kniestand, S. 99-100, Bild
149-150; Ubung 83: Kriechstellung, S. 105, Bild 159-160.
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d) kreisend

Ubung 126: Beinkreisen am Boden

Aus der V-Stellung mit den Armen in der Seithalte fiihren Sie ein Bein
nach vorne (Bild 266), zur Seite (Bild 267), nach hinten (Bild 268) und
wieder in die Position Bild 266 zuriick. Sie beschreiben mit Threm
gestreckten Bein bei gestreckter FuBspitze einen Halbkreis. Uben Sie
mit jedem Bein zuerst 5mal riickwérts, anschlieBend 5mal vorwiérts.




Beachten Sie:

— FuB stets gestreckt halten,

— Knie des Standbeines sowie des Spielbeines gestreckt halten,

— die Hiifte stets gerade halten,

— Seithalte der Arme nicht verdndern; wihrend des Kreisens mit
dem Oberkorper ruhig bleiben,

— Schultern unten lassen, Schulterbldtter am Brustkorb anlegen,

— Kopf gerade halten,

— rechts und links gleichméBig iiben.

Anmerkung:
Die vorgeschlagene Armhaltung wirkt kréftigend.



Ubung 127: Beinkreisen auf 45 Grad

Aus der V-Stellung erheben Sie das Bein diesmal auf 45 Grad (Bild
269) und iiben wie in Ubung 126 beschrieben von der Beinvor-, zur
Seit- (Bild 270) und zur Riickhalte (Bild 271).

Beachten Sie:
— Vgl. Ubung 126,
— das Bein hilt in jeder Position die eingenommene Hohe von 45

Grad.
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Anmerkung zu Ubung 126 und 127:

Vergleichen Sie auch hierzu die Anmerkungen zu den Ubungen 120
bis 125. Sie konnen die Ubungen wie folgt verbinden: Fiihren Sie ein
Bein gerade nach vorne (Bild 266). Tippen Sie nun mit diesem
gestreckten Bein dreimal kurz auf den Boden und halten danach das
Bein exakt auf 45 Grad (Bild 269). Fiihren Sie das Bein weiter zur
Seithalte (Bild 267), tippen auch hier dreimal kurz auf den Boden und
halten das Bein auf 45 Grad (Bild 270). Riickwirts arbeiten Sie
ebenso (Bild 268 und 271). Uben Sie mit beiden Beinen gleichméBig.
Mit dieser Ubung erarbeiten Sie sich das Gefiihl fiir die exakten Bein-
und FuBpositionen bei gleichzeitiger Kraft- und Balanceschulung.
Eine gewissenhafte Kontrolle oder Anleitung ist bei dieser Ubung von
groBter Bedeutung. Nichtbeachtung der oben aufgefiihrten Punkte
bzw. Uberforderungen bei mangelnder Voraussetzung konnen blei-
bende Schiaden verursachen!
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4. Dehnlagerungen
Ubung 128: Dehnlagerung zur Hiiftvorspannung in der Bauchlage

Aus der Bauchlage legen Sie Ihre Arme in die Seithalte. Die Stirn liegt
auf dem Boden auf. Driicken Sie die gestreckten Beine leicht zusam-
men. Aus dieser Stellung fiihren Sie ein Bein gerade nach hinten hoch
und legen es in Knéchelhohe auf den FuB des anderen leicht einge-
winkelten Beines (Bild 272). Verharren Sie in dieser Position einige
Sekunden. Danach legen Sie beide Beine wieder in die beschriebene
Ausgangsposition ab. Beide Beine durch ,Strampeln“ mit den Unter-
schenkeln lockern und die Ubung von neuem mit dem anderen Bein
beginnen. Uben Sie anfangs je Bein 3mal.

Beachten Sie:

— Arme in der Seithalte liegen lassen (Ellenbogen in Brustlinien-
hohe!),

— Finger gestreckt und geschlossen halten,

— beide Schultern bleiben auf dem Boden liegen,

— Stirn stets auf dem Boden halten,

— beim Hochfiihren des Beines Knie und FuBspitze stets gestreckt
lassen,

— der Oberschenkel sollte nur wenig auswérts gedreht werden; beim
Verharren in der Dehnlagerung den Oberschenkel nach innen
drehen (Einwértsdrehung bzw. Innenrotation),

— die Hiifte des abstiitzenden Beines bleibt auf dem Boden,



— das einwinkelnde Bein gerade fiihren, d. h. den Unterschenkel in
der Senkrechten halten,

— Becken bei ausgefiihrter Einwirtsdrehung leicht in Richtung
Boden driicken,

— ruhig weiteratmen.

Anmerkung:

Sie verstirken diese Dehnlagerung, indem Sie das zu dehnende Bein
in Kniehohe mit dem anderen abstiitzen (Bild 273). Diese Dehnung
sollte jedoch erst in einem Stadium trainiert werden, in dem der
Ubende dazu in der Lage ist. Die Voraussetzung hierzu ist das Gefiihl
fir eine gerade und ausreichende Dehnung des Beckens (Hiiftvor-
spannung). Die Hiifte des stiitzenden Beines muB auf dem Boden
bleiben konnen. Die Ubung kann durch Kopf- und Armbewegungen
erweitert werden. Der Kopf kann vom Hinterkopf her leicht angeho-
ben oder zur Dehnung des Halses mit dem Ohr seitwérts bei gerader
Kinnhaltung abgelegt werden. Nach dem Uben rechts und links im
Wechsel enden Sie mit Stirnauflegen.

Als Vorbereitung zur Akrobatik legen Sie die Arme mit den Handfli-
chen zum Boden in Vorhalte auf, erheben leicht Brust und Kopf
(leichtes Riickerheben).

Vorbereitende Ubungen zur Dehnung des Beckens sind zu entneh-
men aus: Schmidt/Kliimper Ubung 28: Dehnungen des Oberschen-
kels, S. 51-52, Bild 63-64; Ubung 29: Kleine Kniebeugen auf einem
Bein, S. 52, Bild 65-66; Ubung 59: Auf- und Abrollen der Lendenwir-
belsdule, S. 79-80, Bild 115-116; Ubung 67: ,Boot“, S. 89, Bild 132;
Ubung 69: S. 90-91, Bild 134-135; Ubung 75: Oberschenkeldehnung
(,Kamel*), S. 97, Bild 146; Ubung 77: Beinfiithrung im Kniestand, S.
99, Bild 149.
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Ubung 129: Dehnlagerung in der Bauchlage mit Einwinkeln des
nach hinten aufgelegten Beines

Fiihren Sie die Ubung wie in Ubung 128 beschrieben aus (vgl. dort
Anmerkung). Winkeln Sie das Knie des aufgelegten Beines (Bild 274).
Wenn Sie Nacken und Kopf anheben, also den Hinterkopf riickneigen
(dabei zugleich bei leicht geéffnetem Mund ausatmen) und den Schul-
tergiirtel herunterdriicken, kénnen Sie mit der FuBspitze den Kopf
beriihren.

Beachten Sie:

Vgl. Ubung 128,

Unterschenkel des oberen aufgelegten Beines beim Einwinkeln
gerade fiihren,

nur der Unterschenkel bewegt sich beim Einwinkeln,

Die Riickneigung des Oberkoérpers nur bei ausreichend dehnbarer
Brustwirbelsdule (BWS) und Hiiftvorspannung ausfiihren.

Anmerkung:

Diese Ubung dient u. a. zur Vorbereitung des Spagats. Vergleichen
Sie auch hierzu die in Kapitel III, 6. angegebenen Spagatformen
(Ubungen 153-155).

Allgemein kann gesagt werden, daB alle Ubungen, die die Hiiftvor-
spannung trainieren, z. B. durch die gerade Fiihrung des Beines aus
der Hiifte nach hinten in den unterschiedlichsten Positionen, die
Voraussetzung fiir den Spagat bilden. Vergleichen Sie die in der
Anmerkung der Ubung 128 angegebenen Ubungen zur Vorbereitung.
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Ubung 130: Dehnlagerung in der Riickenlage
zur Vorbereitung der ,Auswirtsdrehung*

In der Riickenlage heben Sie die Arme gestreckt zu den Ohren und
legen sie, wenn méglich, auf den Boden ab (Bild 275). Ziehen Sie die
Fersen bei gleichzeitigem Beugen und NachauBenlegen der Knie so
weit zum Korper, daB Sie IThre FuBsohlen ganz aneinander driicken
konnen (Bild 276). Verharren Sie anfangs mindestens 15 Sekunden in
dieser Position. Danach ziehen Sie die aneinander gedriickten FiiBe
noch etwas niaher zum Koérper (Bild 277). Verharren Sie auch hier
anfangs 15 Sekunden. Beenden Sie die Ubung, indem Sie die FiiBe am
Boden nach vorne in die Ausgangsposition Bild 275 schieben und die
Beine nach oben kriftig auslockern. Fiihren Sie anschlieBend
Ubung 61: Kombinationsiibung von Hiiftkraft und Hiiftdehnung,
S. 82, Bild 120 (in Schmidt/Kliimper) als Gegenbewegung aus.

Beachten Sie:

— Die Arme sollten gestreckt, den Ohren nah, in Schulterbreite
liegen,

— gerade Riickenlage einnehmen,

— den Lendenwirbelsdulenbereich auf den Boden driicken, d. h. das
Becken stets nach vorne hoch kippen,

— beim Heranziehen der Fersen die FuBsohlen stets aneinander und
auf dem Boden lassen,

— die Knie miissen in gleicher Hohen- und Tiefenlage sein. Ist dies
nicht der Fall, dann korrigieren Sie das weniger elastische Bein,
indem Sie es leicht zum Boden driicken.
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Anmerkung:

Wichtig fiir alle Dehnlagerungen: Bleiben Sie nur so lange in einer
Dehnlagerung liegen, wie Sie keinen Schmerz verspiiren. Bei
Schmerzen beenden Sie sofort die Ubung in der oben beschriebenen
Art und Weise, ungeachtet der angegebenen Ubungszeit. Der Kérper
meldet Thnen, wie lange Sie in der Dehnlagerung liegen koénnen.
Dabei erfahren Sie genau, wie elastisch die angesprochenen Korper-
teile sind, wie gut Ihr Trainingszustand ist.

Die angegebene Ubung zeigt Thnen, wie weit Sie Ihre Beine aus der
Hiifte auswérts drehen kénnen und ob beide Seiten gleich elastisch
sind. Bei Einseitigkeit ist durch gezieltes Dehnen und Uben ein
Ausgleich méglich. Das Trainieren der Auswirtsdrehung ist auBeror-
dentlich wichtig, damit Oberschenkel, Knie und FuB zu einer Einheit
werden konnen. Wird es versdumt, die Auswartsdrehung aus der
Hiifte zu erarbeiten, sucht sich der Kérper den Ausweg iiber das
Hohlkreuz. Dieser Ausweg ist mit stindiger Uberforderung des Knor-
pel-Sehnen-Bdnder-Apparates im Bereich von Hiifte bis FuB8 verbun-
den. Diese gesundheitsschidlichen Uberforderungen sind nur durch
die von der Hiifte ausgehende Auswirtsdrehung zu vermeiden. Als
Voriibung finden Sie bei Schmidt/Kliimper Ubung 4: Gerades Stehen
mit erhobenen Armen an der Wand, S. 24, Bild 11; Ubung 8: Kleine
Kniebeugen in SchluB- und V-Stellung an der Wand, S. 27-28, Bild
20; Ubung 10: ,Kreuz®, S. 29-30, Bild 23-25; Ubung 17: Kraftiibung
zur Verbesserung der Haltung und Stdarkung des Hiiftbereiches, S.
39-40, Bild 40-42; Ubung 25: ,Storch“ mit einem Arm in der Hoch-
halte, S. 47-48, Bild 55-57; Ubung 26: ,Storch“, S. 48, Bild 57-58;
Ubung 52: Kreuz im Sitzen, S. 72, Bild 102-103; Ubung 53: S. 72-73,
Bild 104; Ubung 63: Stirkung der Bauchmuskulatur in Riickenlage,
S. 84-85, Bild 122-125.
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Ubung 131: Dehnung der Auswiirtsdrehung in Bauchlage —
einbeinig

Aus dem geraden Liegen in Bauchlage legen Sie Ihre Arme in die
Seithalte und den Kopf auf das rechte Ohr (Bild 278). Aus dieser
Stellung drehen Sie das linke Bein auswirts, so daB Ihre Ferse auf
dem Boden liegt. ,Krabbeln“ Sie mit Threm FuB am Boden entlang,
bis Ihr gestrecktes Bein etwa auf 45 Grad liegt (Bild 279). Verweilen
Sie in dieser Lage anfangs mindestens 15 Sekunden. Fiihren Sie
danach das gestreckte Bein zur Ausgangsposition zuriick und iiben
genauso nach rechts.
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Beachten Sie:

— Knie und FuBspitze beider Beine stets gestreckt halten,

— ,Standbein“ gerade halten, d. h. die Kniekehle und die Ferse
zeigen in Richtung Decke,

— Arme liegen schrig seitwirts,

— Handfldchen liegen mit gestreckten und geschlossenen Fingern auf
dem Boden,

— ruhig und gleichméBig atmen,

— Becken dabei leicht in Richtung Boden driicken,

— den Oberkdrper in der eingenommenen Ausgangslage gerade lie-
gen lassen,

— beim Beinwechsel Kopf auf die andere Seite ablegen,

— der Schultergiirtel darf nicht verzogen werden.
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Anmerkung:

Sie verstirken die Ubung auf folgende Art und Weise: Fiihren Sie aus
der oben beschriebenen Position (Bild 279) das nun eingewinkelte
Knie auf 90 Grad (Bild 280) und verharren in dieser Lage. Strecken
Sie erst das Knie (Bild 281), wenn Sie in dieser Position mit dem
Becken ganz auf dem Boden liegen kénnen. Die Ubung wird weiter
verstirkt, wenn Sie erstens das Knie noch weiter zum Korper heran-
ziehen (Bild 282) und zweitens das Bein ab Knie 6ffnen und zur Hand
Jkrabbeln“ (Bild 283), ohne mit dem Knie nach unten auszuweichen.
Vergleichen Sie die Ubungshinweise in der Anmerkung zu Ubung
130.
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Ubung 132: Dehnung der Auswiirtsdrehung und Hiiftvorspannung
— beidbeinig (,,Froschstellung®)

In der Bauchlage mit der Stirn auf dem Boden legen Sie Ihre Arme in
die Hochhalte. Aus dieser Position drehen Sie beide Oberschenkel
nach auBen (Fersen, wenn méglich, auf den Boden legen) und ,krab-
beln“ mit beiden FiiBen und gestreckten Beinen zur Grétsche ausein-
ander (Bild 284). Verharren Sie in dieser Stellung und den folgenden
je 10 Sekunden. Sie verstirken die Ubung, indem Sie die Ellenbogen
zum Unterarmstand zuriickziehen und den Oberkérper aufrichten
(Bild 285). Eine weitere Verstirkung erzielen Sie dadurch, daB Sie
die gebeugten Ellenbogen bei flach aufgesetzten Hdnden strecken
(Bild 286).

Beachten Sie:

— In der Gritsche liegend sind Knie und FuBspitze beider Beine stets
gestreckt,

— Beine gleichméaBig gréitschen,

— nur so weit gritschen, daB das Becken flach auf dem Boden liegen
bleibt,

— beim Heranziehen der Ellenbogen Hidnde flach auf den Boden
driicken,

— Finger sind gestreckt und geschlossen,

— beim Aufrichten des Oberkorpers Kopf gerade halten, Schultern
unten lassen, Schulterblétter sind am Brustkorb angelegt,




— beim Strecken der Ellenbogen diese leicht nach innen driicken
(gerade Fiithrung), und die Arme parallel gestreckt halten,

— den Oberkirper nie weiter als bis zum Bauchnabel aufrichten.
Der Bauchnabel muB demnach immer Bodenkontakt halten
(Vermeidung eines ,Hohlkreuzes*), Hiiften liegen auf dem
Boden!

— Durchgehend ruhig atmen.

Anmerkung:

Diese Ubung dient auBer zur Dehnung auch zur Firderung der
Stiitzkraft der Arme.

Die Auflésung dieser Bewegungsform kann iiber die Ubung 135, Bild
293 geschehen. Auf jeden Fall sollten Sie nach dieser Ubung den
Korper gerade ziehen (z. B. iiber Kreuz in Bauchlage) und lockern,
z. B. durch Schaukeln aus dem Sitz.
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Ubung 133: Dehnung der Auswiirtsdrehung, Hiiftvorspannung mit
zusitzlicher Dehnung des Oberkérpers und der Schultern

Wie in Ubung 132 beschrieben, legen Sie sich in die Gritsche. Fiihren |
Sie Ihre Arme in die Seithalte und legen den Kopf zur linken Seite auf
den Boden ab (Bild 287). Sie konnen in dieser Ausgangsposition ruhig

B = |




einige Sekunden verharren, bevor Sie den linken Arm zum FuB
ziehen und mit dem rechten Arm in der Hochhalte den gesamten
Oberkérper zur linken Seite neigen (Sichelform). Verdndern Sie dabei
die gerade Beckenstellung nicht (Bild 288 und 289). Verharren Sie in
dieser Dehnlagerung anfangs nicht langer als 10 Sekunden. Fiihren
Sie Thren Oberkorper langsam wieder in die Gerade (Bild 287), legen
beide Arme gestreckt in die Hochhalte und ziehen abwechselnd mit
dem linken bzw. rechten Arm nach vorne, ohne die Arme anzuheben.
Beginnen Sie die Ubung wie beschrieben zur anderen Seite.

Beachten Sie:

- Vgl. Ubung 132,

— beide Arme stets gestreckt halten,

— den Oberkérper nur so weit seitlich neigen, wie das Becken vollig
auf dem Boden bleibt,

— den oberen gestreckten Arm in der Hochhalte lassen und in Zeige-
richtung der Finger strecken, ohne den gesamten Arm anzuheben,

— beim Wechsel der Dehnlagerung zur anderen Seite den Korper
flach gleiten lassen,

— in der Dehnlagerung ruhig und gleichméaBig atmen.

Anmerkung:

Durch das flache Gleiten des Korpers wird seine Elastizitit geiibt.
Dehnlagerungen vertiefen die Atmung, darum die Atmung nicht
forcieren!
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Ubung 134: Oberschenkeldehnung zur Auswirtsdrehung mit Ein-
winkeln eines bzw. beider Knie von der kleinen zur groBen Griit-
sche am Boden, aktive und passive Dehnung

Nehmen Sie die Ausgangsposition ein wie in den Ubungen 132 und
133 beschrieben (Bild 290). Aus dieser Lage winkeln Sie zunichst ein
Knie so weit ein, ohne Hiifte und Knie zu erheben, wie die Ferse
dieses FuBes am Boden bleiben kann. Verharren Sie einige Sekunden
in dieser Position. Strecken Sie das Knie und wiederholen die Ubung
mit dem anderen Bein. Sie verstirken die Ubung, indem Sie nun
beide Knie wie oben beschrieben gleichzeitig einwinkeln (Bild 291).

Beachten Sie:

— Vgl. Ubung 132 und 133,

Becken stets auf dem Boden lassen,

der Oberschenkel verdndert beim Einwinkeln des Knies die Posi-
tion nicht,

Kopf gleichméBig zur linken bzw. rechten Seite gerade ablegen,
sobald Hiiften und/oder Fersen sich vom Boden lésen, etwas zu-
riickfiihren!
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Anmerkung zu den Ubungen 132 bis 134:

Bei diesen Ubungen miissen Sie sorgfiltig und langsam iiben. Sie
konnen die Dehnung noch mehr verstiarken, indem eine zweite Per-
son vorsichtig die FiiBe in Richtung FuBsohlen und die Fersen zum
Boden driickt (Bild 292). Das darf nur zentimeterweise geschehen
und darf dem Ubenden nicht weh tun! Gedehnt werden darf nicht mit
Gewalt! Der Ubende muB hier das Kniebeugen bestimmen, nicht
der Trainer, Ubungsleiter bzw. die helfende Person! Ziel soll es
sein, alleine die FuBsohlen am Boden aneinander zu fiihren. Diese
zuletzt beschriebene Dehnung darf nur bei einer schon gut erarbeite-
ten Auswirtsdrehung angewendet werden und sollte, wie schon
erwiahnt, mit duBerster Sorgfalt ausgefiihrt werden.

Dies gilt auch fiir alle vorher beschriebenen Dehnlagerungen. Es darf
nie iiber eine Schmerzgrenze gedehnt werden. Der Korper sagt durch
die Schmerzempfindung: ,Halt! Bis hierhin und nicht weiter!* Ein
leichtes Ziehen ist kein Schmerz!

Zur Vorbereitung der Auswirtsdrehung vergleichen Sie wiederum
die Ubungshinweise in den Anmerkungen der Ubungen 130 und 131.

Ubung 135: Oberschenkeldehnung in Bauchlage

Diese Ubung sollte gleich nach einer der Ubungen 129 bis 134
durchgefiihrt werden. Sie ist die dazugehorende Gegenbewegung.
Aus dem geraden Liegen in der Bauchlage mit aufgelegter Stirn
fiihren Sie Ihre gebeugten Ellenbogen zum Korper und die Fersen
zum GesidB. Die helfende Person driickt die Fersen zusammen und
fiihrt diese langsam in Richtung GesdB (Bild 293). Der Ubende
bestimmt die Stirke der Dehnung. Verharren Sie mindestens 6
Sekunden und strecken Sie danach gegen leichten Widerstand des
Helfenden die Knie zur Ausgangsposition, dem geraden Liegen in der
Bauchlage. Dann schiitteln Sie die Unterschenkel aus.
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Beachten Sie:

— Die gebeugten Knie stets zusammendriicken,

— FuBspitzen strecken,

— Fersen zusammenhalten; wenn nicht mdéglich, vom Helfenden
zusammendriicken lassen,

Stirn liegt auf dem Boden,

Ellenbogen am Koérper halten,

ruhig atmen.

Anmerkung:

Sie verstirken die Dehnung, indem Sie versuchen, die gebeugten
Ellenbogen etwas zu strecken und den Oberkérper (Brustkorb) leicht
aufzurichten. Auch hier mu8 aber der Bauchnabel immer am Boden
bleiben. Beide Dehnlagerungen sollten nur unter Aufsicht und unter
genauer Beobachtung des Aktiven, seiner Wahrnehmung und Signal-
gebung weitergefiihrt werden. Beobachten Sie genau die Bereiche
Hiifte — Becken — Knie: Sobald der Ubende die Hiiften vom Boden
abhebt und sich verkrampft, sollten Sie die Ubung langsam zuriick-
fiilhren. Vergleichen Sie auch hierzu die Anmerkung in Ubung 134.

5. Kombinationsiibungen

Ubung 136: Abklappen des Rumpfes iiber den ,, Tisch* und
Einrollen des Oberkérpers

Im geraden Stand fiihren Sie Thre Arme zum Flechtgriff hinter den
Kopf (Bild 294). Klappen Sie den Rumpf, Ellenbogen seitwirts, Schul-
terbldtter am Brustkorb angelegt, {iber die Tischposition (Bild 295) so
weit ab, wie Sie es mit geradem Riicken tun kénnen. Erst dann fithren
Sie die Ellenbogen in Richtung der Schienbeine zusammen und rollen
langsam den Schultergiirtel und Riicken ein (Bild 296). In dieser
Haltung versuchen Sie, die Ellenbogen an den gestreckten Beinen
entlang so weit wie méglich nach oben zu ziehen (Bild 297). Losen Sie
die Ubung iiber die Bildpositionen 296, 295 und 294 wieder auf.
Wiederholen Sie die Ubung mindestens 3mal.

Beachten Sie:
— FiiBe stehen stets parallel,
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— beim Heben der Arme einatmen und beim Abklappen ausatmen bis
zur beschriebenen Bildposition 297. Beim Einatmen den Rumpf
wie beschrieben wieder aufrollen.

— Knie bleiben wihrend der ganzen Ubung gestreckt,

— beide Ellenbogen beim Abklappen des Rumpfes mit geradem Riik-
ken stets gleichmdBig nach hinten driicken, Ellenbogenhdhe be-
achten,

— Flechtgriff vom Hinterkopf nicht verschieben.

Anmerkung:

Vorbereitende Ubungen hierzu sind: in Schmidt/Kliimper Ubung 11:
Beckenkippen ohne/mit Armfiihrung im Schneidersitz, S. 31, Bild
26-27; Ubung 33: Einrollen mit anschlieBender Streckung zum
.Tisch“, S. 55-56, Bild 71-72; Ubung 34: Einrollen des Rumpfes, S.
57, Bild 73-75; Ubung 37 bis 42: Schulterbeweglichkeit, S. 59-61,
Bild 79-84; Ubung 58: Auf- und Abrollen der Hals- und Brustwirbel-
siule in der Gritsche, S. 78-79, Bild 113-114; Ubung 62: Auf- und
Abrollen der Brustwirbelsiule, S. 83, Bild 121; Ubung 64: Rolliibung,
S. 86, Bild 126-127; Ubung 72:,Katze“, S. 94-95, Bild 139-141.
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Ubung 137: Vor- und Riickneigen des Oberkorpers aus der
Vierten Position mit erhobener Ferse bzw. aufgesetzter FuBspitze

Aus der V-Stellung setzen Sie das linke Bein mit gestreckter FuB-
spitze nach vorne. Der rechte Arm ist zur Hochhalte erhoben (Bild
298). Neigen Sie den Oberkorper iiber die Tischposition nach vorne,
und setzen Sie die rechte Hand so vor dem linken FuB auf, daB der
Abstand zwischen Stand- und Spielbein sich zwischen Spielbein und
Hand wiederholt. Der linke Arm ist jetzt zur Seite gestreckt (Bild
299). Heben Sie Ihren Oberkérper wieder in die gerade Ausgangspo-
sition (Bild 298) und neigen nun den Brustkorb mit dem gestreckten
Arm nach hinten. Wiederholen Sie die Ubung wie beschrieben 3mal
und iiben danach mit der anderen Seite. Die Ubung kann erweitert
werden, indem beim Vorneigen das hintere Bein gebeugt wird (Bild
300).



Beachten Sie:

— Einhaltung der FuBstellung (vgl. Ubung 99: Vierte Position, Bild
196 und 197),

— Ferse des vorderen Beines nicht auf den Boden absetzen,

— Ferse des hinteren Beines stets auf dem Boden lassen,

— Schulter des Armes in der Hochhalte beim Nachvorneneigen des
Rumpfes in die Zeigerichtung der Fingerspitzen ziehen,

— beim Zuriickneigen Kopf gerade halten und Brustkorb nach oben
stellen, d. h. das Zuriickneigen des Oberkérpers erfolgt aus der
Schulter-Brustdehnung,

— ausatmen beim Vorneigen (Bild 299), einatmen beim Aufrichten,
zwischenatmen (Bild 298) und beim Riickneigen des Oberkorpers
wieder ausatmen (Bild 301),

— beim Beugen des hinteren Knies die Zeigerichtung der FuBspitze
einhalten.

Anmerkung:

Zusiitzlich zu den beschriebenen Variationen kann die Ubung durch
verschiedene Armhaltungen verdndert werden, Tempo und Anzahl
der Ausfiihrungen konnen sich steigern.
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Ubung 138: Vor- und Riickneigen des Oberkérpers mit
Beinvorhalte auf 45 Grad

Diese Ubung dient auBer zur Beindehnung der Stirkung des Riik-
kens. Aus dem geraden Stand in V-Stellung fiihren Sie beide Arme in
die Hochhalte und legen ein auf 45 Grad angehobenes Bein in Aus-
wirtsdrehung z. B. auf einen Stuhlsitz ab (Bild 302). Beugen Sie den
Oberkorper in gestreckter Haltung vor (Bild 303) und richten ihn
iiber die Ausgangsstellung zur gestreckten Riickhalte auf (Bild 304),
wobei das Riickneigen aus dem Schultergiirtel erfolgt.

Beachten Sie:

— Vgl. Ubung 137,

— V-Stellung des Standbeines exakt einhalten,

— beide Knie stets gestreckt lassen,

— Standbein steht senkrecht zur Hiifte,

— FuBspitze des Spielbeines stets gestreckt halten,

— Arme wihrend der ganzen Ubung in der Position der Hochhalte
lassen, die Oberarme in Schulterbreite an den Ohren,

ausatmen beim Vorneigen, einatmen beim Aufrichten, zwischen-
atmen und beim Riickneigen wieder ausatmen.
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Ubung 139: Vor- und Riickneigen des Oberkorpers mit
Beinvorhalte auf 90 Grad

Diese Ubung steigert die Beindehnung dadurch, daB Sie das bis zur
FuBspitze gestreckte Spielbein z. B. auf eine Stuhllehne, entspre-
chend 90 Grad, auflegen. Fiihren Sie die Ubung wie in den Ubungen
137 und 138 beschrieben durch: Aus der Ausgangsposition (Bild 305)
den Oberkorper vorneigen (Bild 306), aufrichten (Bild 305) und
riickneigen (Bild 307). Uben Sie auch hier anfangs je Bein 3mal.

Beachten Sie:
— Vgl. Ubungen 137 und 138,
— den Oberschenkel des Spielbeines stets auswirts gedreht lassen.

Anmerkung zu den Ubungen 137 bis 139:

Die Ubungen dienen zur Schulung der Balance bei gleichzeitiger
Dehnung (Vorneigen des Oberkérpers) und Kréftigung (Riickneigen
des Oberkérpers). Balanceschulung ist immer an Orientierung in den
verschiedenen Korperlagen gebunden. AuBer der Balance schulen
diese Ubungen auch die Elastizitit und das Kérpergefiihl als Vorbe-
reitung fiir exakte Ausfithrungsformen im freien Raum! Sie fiihren
hin zur Dehnung und Kriftigung in der Ganzkérperbewegung als
Voraussetzung fiir den Ausdruck in der Bewegung.

Vorbereitende Ubungen sind in Schmidt/Kliimper Ubung 4: Gerades
Stehen mit erhobenen Armen an der Wand, S. 24, Bild 11; Ubung 5:
Gerades Stehen an der Wand mit einem Hiiftwinkel von 45 Grad und
anschlieBender Streckung des Knies, S. 25, Bild 12; Ubung 6: Wie
Ubung 5, jedoch mit einem Hiiftwinkel von 90 Grad, S. 25-26, Bild
13-17; Ubung 7: ,Tisch“ an der Wand, S. 27, Bild 18; Ubung 13:
Langsitz an der Wand bzw. freisitzend mit Beugen und Strecken der
Knie, S. 34—35, Bild 32—-35; Ubung 28: Dehnung des Oberschenkels,
S. 51-52, Bild 63—64; Ubung 51: Schwebesitz, S. 71-72, Bild 99-101;
Ubung 61: Kombination von Hiiftkraft und Hiiftdehnung, S. 82, Bild
120; Ubung 84: Vor- und Riickneigen im Kniestand, S. 107, Bild
162-163.
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Ubung 140: Griitschsitz mit Einwinkeln eines Knies nach vorne

Aus dem Langsitz bei gerader Sitzhaltung spreizen Sie die Beine zum
Griétschsitz. Bei gerader Oberkodrperhaltung sind die Hinde mit den
Fingerspitzen nach hinten zeigend im Stiitz neben der Hiifte aufge-
setzt. Winkeln Sie das linke Knie ein, ohne den Oberschenkel aus der
Grétschposition zu verdndern (Bild 308). Drehen Sie den Oberschen-
kel des gestreckten rechten Beines mit gestreckter FuBspitze aus der
Hiifte nach innen, ohne den Oberschenkel des gebeugten Knies zu
verdndern, und halten Sie dabei die rechte Schulter méglichst in
ihrer Ausgangsposition (Bild 309). Drehen Sie den Oberschenkel, wie
oben beschrieben, langsam 5mal nach innen und wieder zuriick,
bevor Sie die Ubung gegengleich wiederholen.

Beachten Sie:

— Aufrechte Sitzhaltung beibehalten,

— Schulterblétter liegen hinten am Brustkorb an,

— der Oberschenkel des gestreckten Beines liegt in der Ausgangsstel-
lung gerade, er ist weder ein- noch ausgedreht, d. h. Knie und
FuBspann zeigen in Richtung Decke,

— die Arme stets gestreckt und neben der Hiifte halten,

das eingewinkelte Knie, wenn maglich, auf den Boden driicken,

die Kopfhaltung bleibt gerade.
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Anmerkung:

Ziel ist, daB der Oberkdrper nicht mitdreht. Es darf kein Hochziehen
oder Einsinken des Schultergiirtels erlaubt werden. Nach dem Ein-
drehen des gestreckten Beines kénnen Sie unmittelbar die Ubung
,Kriechstellung* anfiigen (vgl. Schmidt/Kliimper Ubung 83: Kriech-
stellung, S. 105-106, Bild 159-161). Sie drehen das gestreckte Bein
weiter und legen Thren Oberkoper mit gestreckten Armen nach vorne
ab. Die Stirn liegt ebenfalls auf dem Boden.

Ubung 141: Beugen des Oberkdrpers iiber Kreuz

Aus dem Langsitz die FuBsohle des rechten Beines an der Innenseite
des gestreckten linken Beines heraufziehen. FuB, Knie und Hiifte
bilden ein Dreieck. Setzen Sie die linke Hand mit gestrecktem Ellen-
bogen neben die Hiifte, fiilhren Sie den gestreckten rechten Arm in die
Hochhalte (Bild 310) und senken sich beim Ausatmen mit gestreck-
tem Oberkorper weit nach vorn. Die rechte Hand umfaBt den linken
aufgerichteten FuB auBen oder an der FuBspitze, Kopf bzw. Stirn
ruhen, wenn méglich, auf dem Knie (Bild 311). Verharren Sie 6
Sekunden in dieser Position, bevor Sie die Ubung zur anderen Seite
wiederholen. 311
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Beachten Sie:
— Das Knie des gestreckten Beines stets gerade halten,

— den FuB des gestreckten Beines wihrend der ganzen Ubung zum

Korper ziehen,

— Arm stets in Richtung der Hochhalte fiihren,

— das eingewinkelte Knie in Richtung Boden driicken,

— beim Vorbeugen des Oberkérpers ausatmen, beim Aufrichten ein-
atmen, wiahrend des Verharrens ruhig und gleichméBig weiter-
atmen.

Anmerkung:

Wieder kommt es auf die exakte Ausfithrung an. Dafiir sollte die
Ubung zunéchst verlangsamt werden. Zu vergleichen ist die Dehnfi-
higkeit der linken und rechten Seite. Eventuell muB ein Ausgleich
durch vermehrtes Nachiiben einer Seite erarbeitet werden. Ist es
Thnen nicht méglich, mit der Hand den aufgerichteten FuB zu fassen,
so ziehen Sie Ihren Arm lediglich in Richtung der FuBspitze, neigen
den Kopf auf die Brust und verharren, ohne zu federn, in dieser
Stellung.

Ubung 142: Hiiftanheben aus dem Gritschsitz im Kniestand

Sie beginnen wie in Ubung 140 (Bild 308). Nun winkeln Sie den
Unterschenkel des gestreckten Beines, so weit wie méglich, nach
hinten ein (Bild 312 und 313). Fiihren Sie im Wechsel den linken bzw.
rechten Arm in die Hochhalte und heben jedes Mal gleichzeitig
langsam das Becken gerade nach vorne. Der Kopf neigt sich in
Richtung der aufgestiitzten Hand, mit Blickkontakt zur Hand (Bild
314 und 315). Verharren Sie kurz in dieser Stellung und setzen sich
dann zuriick in die Ausgangsposition. Wiederholen Sie die Ubung mit
dem anderen Arm als Stiitzarm und fiihren anschlieBend die Ubung
wie beschrieben gegengleich aus.

Beachten Sie:

— Beide Knie so weit wie moglich einwinkeln (bei Kniebeschwerden
den Kniewinkel nicht kleiner als 90 Grad wéhlen),

— beide FiiBe liegen mit ihrem Spann flach auf, ebenso Hédnde und
Knie,

— gerade Sitzposition halten,
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— Ellenbogen sind stets gestreckt,

— der Stiitzarm steht senkrecht zur Schulter,

— den hochgehaltenen Arm beim Nachvorneschieben des Beckens in
Richtung Waagerechte driicken,

— das Becken beim Anheben nach vorne hoch kippen,

— ruhig atmen.

Anmerkung zu den Ubungen 140 bis 142:

Mit diesen Ubungen trainieren Sie Dehnung und Kraft. Sie sind als
Ausgleich und Vorbereitung fiir viele Sportarten sinnvoll.

Zur Vorbereitung dienen folgende Ubungen: aus Schmidt/Kliimper
Ubung 52: Kreuz im Sitzen, S. 72, Bild 102-103; Ubung 53: S. 72-73,
Bild 104; Ubung 54: Gritschsitz, S. 73-74, Bild 105-106; Ubung 55:
Vorbereitung zum Gratschwinkelsitz, S. 74-75, Bild 107-108; Ubung
56: Vom Gritschwinkelsitz zur Flunder, S. 75-76, Bild 109-110;
Ubung 57: ,Drehsitz®, S. 76-77, Bild 111-112; Ubung 77: Beinfiih-
rungen im Kniestand, S. 99, Bild 149-150; Ubung 81: Seitliche
FuBschlige, S. 103-104, Bild 154-156; Ubung 82: Hiiftdehnung in
Seitlage, S. 104, Bild 157-158.
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Ubung 143: Seitdehnung in der Bauchlage

Aus der Bauchlage fiihren Sie beide Arme in die Seithalte, drehen den
Kopf zur linken Seite und legen ihn ab. Die Beine sind gestreckt und
geschlossen. Heben Sie das rechte Bein gerade an, winkeln das Knie
in Richtung GesdB ein und fithren die FuBspitze in Richtung Boden
zur gegeniiberliegenden Seite. Versuchen Sie, den FuB mit ihrer
linken Hand verstirkt zum GesdB zu ziehen (Bild 316 und 317).
Verharren Sie einige Sekunden. Losen Sie die Ubung in der beschrie-
benen Reihenfolge riickwirts auf, und wiederholen Sie sie mit dem
anderen Bein gegengleich.

Beachten Sie:

— Arme exakt in der Seithalte lassen,

— Kopf zur Seite drehen und gerade ablegen,

— Spielbein gerade anheben,

Ferse zuerst gerade zum GesaB driicken,

beim Nachuntenfiihren des gestreckten FuBes lost sich die Hiifte
vom Boden, die andere Hiifte bleibt bei geradem Bein fest am
Boden,
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— beide Schultern miissen bei geradem Schultergiirtel stets am
Boden bleiben. Wenn dies nicht méglich ist, dann driicken Sie den
FuB nur so weit in Richtung Boden, daB beide Schultern fest liegen
bleiben.

— Arm nur ab Ellenbogen einwinkeln, d. h. den Oberarm nicht aus
der Position der Seithalte verdndern,

— in der Dehnlagerung ruhig atmen.

Anmerkung:

Auch diese Dehnlagerung vertieft Thre Atmung. Die Ubung dient
weiter zur Forderung der Elastizitdt im Hiiftbereich. Sie sollte jedoch
erst dann angewandt werden, wenn die Oberschenkel- und Becken-
dehnung (Hiiftvorspannung) bei gerader Kniefiihrung ausreichend
trainiert wurde. Ansonsten iiben Sie die in diesem Kapitel unter 1., 2.
und 4. in den Anmerkungen beschriebenen Ubungen zur Vorberei-
tung dieser Elastizitit.

Ubung 144: Hiifteinsatz aus der Seitlage — Unterarm unter dem
Oberkérper (Seitspannung)

In der Seitlage stiitzen Sie den unten liegenden Unterarm auf und
heben dabei den Oberkarper seitlich an. Der oben liegende gestreckte
Arm ruht auf dem Oberschenkel (Bild 318). Aus dieser Haltung
erheben Sie Ihr Becken, ohne dies nach vorne oder hinten abkippen
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zu lassen (Bild 319). Senken Sie das Becken langsam, und wiederho-
len Sie die Ubung anfangs 3mal. Uben Sie anschlieBend gegengleich.

Beachten Sie:

— Gerade Kopfhaltung,

Schultergiirtel in gerader Linie,

Unterarm liegt exakt parallel unter dem Oberkorper und die Hand-
fliche flach auf dem Boden,

— die obere Hiifte nicht nach vorne oder hinten abkippen lassen,
Beine geschlossen und gerade halten und FiiBe strecken,

das Becken stets gekippt lassen, d. h. nach vorne hoch kippen,
das Becken mdglichst hoch fiihren, ohne die Kérperhaltung zu
verdndern und ruhig atmen.

Anmerkung:

Diese Ubung dient zur Kréftigung der Korperseiten und des Stiitzap-
parates. Sollte eine Hiifte schwicher als die andere sein, so iiben Sie
mit der schwécheren Seite vermehrt.

Ubung 145: Hiifteinsatz aus der Seitlage — Unterarm senkrecht
zum Oberkorper

Fiihren Sie die Ubung wie in Ubung 144 beschrieben aus. Der Unter-
arm steht jetzt jedoch senkrecht zum Oberkorper (Bild 320 und 321),
die Handfldche zeigt mit geschlossenen Fingern nach vorne. Wieder-
holen Sie auch hier die Ubung anfangs je Seite 3mal hintereinander.
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Beachten Sie:

— Vgl. Ubung 144,

— der Ellenbogen des Stiitzarmes liegt in der Ausgangsposition exakt
unter der Schulter, beim Erheben der Hiifte steht der Unterarm
genau senkrecht zum Korper.

Ubung 146: Hiifteinsatz aus der Seitlage — Unterarm in Verlinge-
rung des Oberkorpers

Fiihren Sie die Ubung wie in den Ubungen 144 und 145 beschrieben
aus. Stiitzen Sie den Ellenbogen genau unter der Schulter auf und
drehen Sie den Oberarm, bis der Unterarm in gerader Verldngerung
des Oberkorpers liegt (Bild 322 und 323). Wiederholen Sie auch diese
Ubung anfangs 3mal je Seite.

Beachten Sie:

— Vgl. Ubung 144 und 145,

— Hand liegt flach am Boden auf,

— Unterarm moglichst exakt in die Verlangerung des Oberkérpers
legen,

— seitliche Korperhaltung unveréndert beibehalten.
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Ubung 147: Hiifteinsatz aus der Seitlage — Stiitzarm gestreckt
(Dehnungs- und Kriftigungsiibung)

Richten Sie sich aus der Seitlage auf, indem Sie den unteren Arm
gestreckt senkrecht unter der Schulter aufstiitzen, und legen Sie den
oberen Arm gestreckt auf den Oberschenkel (Bild 324). Aus dieser
Haltung heben Sie langsam Ihr Becken, ohne seitlich nach vorne oder
hinten zu kippen (Bild 325). Senken Sie Ihr Becken langsam, und
wiederholen Sie die Ubung je Seite 3mal.

Beachten Sie:

— Vgl. Ubung 144 bis 146,

— Stiitzarm steht senkrecht unter der Schulter,

— Ellenbogen stets gestreckt halten,

— den FuB des unteren Beines konnen Sie anfangs etwas zum Kérper
anziehen, damit Sie das Gleichgewicht besser halten kiénnen,

— beim Anheben der Hiifte das Becken gerade halten.
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Ubung 148: Hiifteinsatz aus der Seitlage — mit Arm- und Beinfiih-
rung bei gestrecktem Stiitzarm
(Dehnungs-, Kraft- und Balanceschulung)

Die Ubung 147 wird durch drei Ausfiihrungsméglichkeiten erweitert.
Aus der Ausgangsposition Bild 324 heben Sie die Hiifte und fiihren
dabei gleichzeitig den auf dem Oberschenkel liegenden gestreckten
Arm genau seitwirts in die Hochhalte (Bild 326 und 327). Die zweite
Maoglichkeit der Ausfiihrung besteht darin, daB Sie anstatt des Armes
das gestreckte Bein aus der geraden Beckenstellung anheben (Bild
328). Sie konnen als dritte Moglichkeit die beiden beschriebenen
Ausfiihrungen verbinden, indem Sie gleichzeitig mit dem Hiiftanhe-
ben den Arm in die Hochhalte fiihren und das Bein gestreckt absprei-
zen (Bild 329). Wiederholen Sie die Ubung wie in Ubung 147 angege-
ben bzw. nach lhrem augenblicklichen Gleichgewichtsgefiihl und
Trainingszustand.

Beachten Sie:

— Vgl. Ubung 147,

— bei der Fithrung des gestreckten Armes in die Hochhalte bildet der
Arm mit dem Koérper eine Linie (vgl. Bild 327),

— das Abspreizen des oberen Beines erfolgt ohne Nachinnen- bzw.
NachauBendrehen des Oberschenkels,

— werden Arm und Bein gleichzeitig erhoben, so sollten beide gleich-
zeitig in der beschriebenen Endposition sein.
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Anmerkungen zu den Ubungen 144 bis 148:

Die Ubungen 144 bis 148 zeigen Ihnen einen Weg mit verschiedenen
Schwierigkeitsstufen. In diesem Ubungskomplex trainieren Sie auBBer
den Hiiften die Handgelenke, die Ellenbogen und die Koordination
der verschiedenen Kérpereinsitze. Die angestrebte Vordehnung und
Kriftigung der genannten Korperteile ist von groBer Bedeutung fiir
eventuelle Hochstbelastungen, wie sie z. B. in der Akrobatik gefor-
dert werden.

Die Anzahl der Wiederholungen richtet sich u. a. nach Threr Féhig-
keit zur exakten Ausfiihrung. Beginnen Sie mit wenigen Wiederho-
lungen. Sie miissen sich erst das Korpergefiihl fiir das Uben in dieser
Position erarbeiten. Den Variationsmoglichkeiten sind dann keine
Grenzen gesetzt. Sie konnen Haufigkeit und Tempo je nach Zweck
variieren, aber erst, wenn Sie die Ubung langsam, richtig und sicher
ausfiihren konnen.

Vorbereitende Ubungen sind alle Ubungen, die zur Lockerung, Deh-
nung und Kriftigung des Beckens, der Zwischenrippenmuskulatur
und des Stiitzapparates dienen. Vergleichen Sie hierzu: Schmidt/
Kliimper Ubung 12: Seitdehnung im Sitzen, S. 33, Bild 31; Ubung 23:
Beckenkreisen in der Gritsche, S. 45, Bild 50; Ubung 24: Rumpfkrei-




sen mit gestreckten Armen, S. 46—47, Bild 51-54; Ubung 30: Twisten,
S. 53, Bild 67; Ubung 31: Aus der Gritsche seitliches Neigen des
Rumpfes, S. 54, Bild 68—69; Ubung 32: Seitneigen in SchluBstellung
mit gestrecktem Arm, S. 55, Bild 70; Ubung 36: Kreisen aus dem
Schulterbereich, S. 58-59, Bild 77-78; Ubung 78: Hiiftbeweglichkeit,
S. 100, Bild 151; Ubung 79: Hiiftkraft in Seitlage, S. 101, Bild 152;
Ubung 80: Hiiftkraft in Seitlage mit Anheben der Beine und Arme, S.
102, Bild 153; Ubung 81: Seitliche FuBschlige, S. 103-104, Bild
154-156; Ubung 82: Hiiftdehnung in Seitlage, S. 104, Bild 157-158;
Ubung 85: Seitneigen im Kniestand, S. 108—109, Bild 164-165.

Ubung 149: Unterarmliegestiitz riicklings —
ohne/mit Beinfiihrungen

Aus dem geraden Liegen in der Riickenlage richten Sie Ihren Ober-
korper so auf, daB Sie sich mit Thren Unterarmen auf dem Boden
aufstiitzen kénnen. Die Oberarme stehen senkrecht zur Schulter (Bild
330). Heben Sie aus dieser Position das gekippte Becken an (Bild
331). Verharren Sie anfangs 6 Sekunden in dieser Haltung. Wieder-
holen Sie die Ubung 3mal. Sie verstirken die Wirkung, indem Sie ein
Knie beugen und zum Kérper ziehen (Bild 332). Dann kénnen Sie das
gebeugte Knie strecken (Bild 333) und so wiederum 6 Sekunden
verharren. Wiederholen Sie die Ubung wie oben beschrieben mit dem
anderen Bein.
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Beachten Sie:

Unterarme liegen parallel zum Oberkérper,

Handfldchen sind flach auf den Boden gedriickt,

Oberarme stehen senkrecht zur Schulter, also die Ellenbogen
unter der Schulter,

Kopf stets gerade halten,

vor dem Anheben des gekippten Beckens die Brust anheben und
die Schultern nach hinten unten driicken, dann erst das Becken
anheben,

Becken stets gekippt halten,

beim Hochfiihren des angewinkelten Knies Becken in der Position
halten, d. h. das Becken darf nicht in Richtung Boden ausweichen,
Knie in Richtung Koérpermitte heranziehen und den gestreckten
FuB zum GesaB driicken,

bei Ausfiihrung der Ubung mit gestrecktem Bein erst das gebeugte
Knie gerade zum Korper ziehen, dann erst strecken,

FuBspitzen strecken,

beim Verharren ruhig weiteratmen,

den Korper ruhig halten.




Ubung 150: Liegestiitz riicklings — ohne/mit Beinfiihrungen

Stiitzen Sie sich aus dem geraden Sitzen mit gestreckten Armen
hinten auf (Bild 334). Die Beine liegen gestreckt und geschlossen.
Uben Sie wie in Ubung 149 beschrieben, indem Sie das gekippte
Becken anheben (Bild 335) und eventuell die Ubung durch Heranfiih-
ren eines zuerst gebeugten (Bild 336) und anschlieBend gestreckten
Knies (Bild 337) verstirken. Wiederholen Sie die Ubung 3 mal.

Beachten Sie:

— Vgl. Ubung 149,

Fingerspitzen zeigen in Richtung Kopf,

— Hainde flach, in gleicher Hohe und parallel aufsetzen,

das gekippte Becken beim Heranziehen des Knies nicht nach unten
ausweichen lassen,

bei der Streckung des erhobenen Beines nur den Unterschenkel ab
Knie aufklappen, das Knie also in seiner Position lassen,

— das aufgesetzte Bein stets gestreckt halten,

— Zehen in Richtung Boden driicken.

' Anmerkung zu den Ubungen 149 und 150:

Vergleichen Sie zur Vorbereitung dieser Ubungen: Schmidt/Kliimper
Ubung 4: Gerades Stehen mit erhobenen Armen an der Wand, S. 24,

Bild 11; Ubung 5: Gerades Stehen an der Wand mit einem Hiiftwinkel

von 45 Grad und anschlieBender Streckung des Knies, S. 25, Bild 101
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12-13; Ubung 6: Wie Ubung 5, jedoch mit einem Hiiftwinkel von 90
Grad, S. 25-26, Bild 14-17; Ubung 13: Langsitz an der Wand bzw.
freisitzend mit Beugen und Strecken der Knie, S. 34-35, Bild 32-35;
Ubung 17: Kraftiibung zur Verbesserung der Haltung und Stirkung
des Hiiftbereiches, S. 39-40, Bild 40-42; Ubung 19: ,Sich-Erheben*“
mit angewinkeltem Bein, S. 42, Bild 44—45; Ubung 28: Dehnung des
Oberschenkels, S. 51-52, Bild 63—-64; Ubung 51: Schwebesitz, S.
71-72, Bild 99-101; Ubung 59: Auf- und Abrollen der Lendenwirbel-
sdule, S. 79-80, Bild 115-116; Ubung 63: Stirkung der Bauchmusku-
latur in Riickenlage, S. 84-85, Bild 122-125; Ubung 65: Bein-
schwiinge, S. 87-88, Bild 128-130.




Ubung 151: Unterarmliegestiitz — mit Beinfiihrung

Aus dem Unterarmliegestiitz (Bild 338) heben Sie im Wechsel das
linke bzw. rechte gestreckte Bein gerade aus der Hiifte an (Bild 339)
und verharren in dieser Haltung einige Sekunden. Uben Sie je Bein
mindestens 3mal. Sie verstirken die Ubung, indem Sie den Unter-
armliegestiitz im Ballenstand durchfiihren (Bild 340).

Beachten Sie:

— Die Unterarme liegen parallel nebeneinander,

— Handflichen liegen flach auf dem Boden,

— Ellenbogen exakt unter die Schultern stellen,

— Becken gekippt und gerade halten,

— Bauch leicht gegen die Lendenwirbelsdule driicken,

— Beine gestreckt und geschlossen halten,

— Fersen leicht zusammendriicken,

— FuBspitzen gestreckt auflegen oder den FuB im Ballenstand auf-
setzen,

— beim Anheben des gestreckten Beines den Oberschenkel weder
nach innen noch nach auBen drehen,

— das Becken bleibt in der eingenommenen Position, d. h. beim
Anheben des gestreckten Beines das Becken nicht mit anheben,
den Korper vom Kopf bis zu den FuBspitzen gestreckt halten,

— ruhig atmen.
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Anmerkung:

Bei allen diesen Stiitziibungen ist es von gréBter Wichtigkeit, kein
Verschieben des Schultergiirtels oder Nachlassen der Kérperspan-
nung zu erlauben. Korperreaktionen, z. B. Zittern oder Nachlassen
der Kérperspannung, zeigen das individuelle Leistungsvermogen an.
Dies zu erkennen, ist fiir weitere Ubungswiederholungen und Halte-
zeiten wichtig und muB beriicksichtigt werden.

Ubung 152: Liegestiitz — mit Beinfiihrung

Aus der Ausgangsposition, dem Liegestiitz (Bild 341), heben Sie im
Wechsel ein Bein an (Bild 342) wie in Ubung 151 beschrieben.
Verharren Sie auch hier mindestens 6 Sekunden in der angegebenen
Haltung und iiben je Bein mindestens 3mal.

Beachten Sie:

- Vgl. Ubung 151,

— Handfldchen liegen flach,

— Finger sind geschlossen,

— Ellenbogenkuhlen zeigen nach vorne, d. h. die Unter- und Ober-
arme, so weit wie méglich, nach auBen drehen, ohne die einge-
nommene Handposition dabei zu verdandern,

— die Arme stehen parallel und senkrecht zur Schulter,

104 — Kopfhaltung gerade.
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Anmerkung zu den Ubungen 150 bis 152:

Besonders sorgfiltig achten Sie bitte bei Stirkungsiibungen auf die
Koérperstatik, denn Sie stirken Thren Kérper immer in der von Ihnen
eingenommenen Position! Alle Ubungen dienen zur Spannungs- und
Balanceschulung bei exakt eingehaltener Statik. Sie kénnen wie in
Ubung 151 die FuBhaltung wechseln, indem die Zehen gestreckt
aufgelegt oder wie im hohen Ballenstand aufgestellt werden. Bei
schwachem Kreuz ist die Ubung leichter im Ballenstand auszufiihren.
Beide FuBstellungen sollten Sie nur so lange iiben, wie es ohne
Verdrehen der Knochel méglich ist.

Nach den Ubungen schiitteln Sie kriftig die Hand- und FuBgelenke
aus. Sie konnen die Bewegungen verbinden mit den Ubungen in:
Schmidt/Kliimper Ubung 86: Liegestiitz, S. 109-110, Bild 166 und
Ubung 87: Unterarmliegestiitz (,Brett“), S. 11, Bild 167.

6. Spagatformen

Ubung 153: Kriechstellung mit Einwinkeln des hinteren Beines
(Bein- und Hiiftdehnung aus dem Fersensitz)

Aus dem Kniestand strecken Sie das rechte Bein gerade nach hinten
und setzen sich auf die Ferse ab (Kriechstellung). Der Oberkérper 105
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bleibt gerade aufrecht (Bild 343). Winkeln Sie nun das hintere Bein
ab Knie gerade ein. Sie kénnen die Dehnung im Oberschenkelbereich
verstdrken, indem Sie mit der rechten Hand den rechten FuB umfas-
sen, diesen langsam zum GesdB ziehen und in dieser Position 6
Sekunden verharren (Bild 344). Losen Sie die Dehnung auf, indem Sie
den Unterschenkel ab Knie wieder ganz strecken. Uben Sie je Bein
anfangs nur 1mal.

Beachten Sie:

— Vor dem Einwinkeln des hinteren Beines dieses gestreckt und nicht
auswairts gedreht halten,

— Becken gerade halten und wihrend der Ubung den Bauch leicht
gegen die Lendenwirbelsédule driicken,

— beim Beugen des Knies Unterschenkel gerade fiihren,

— FuBspitze stets gestreckt halten,

— Schulterblitter nach hinten unten ziehen,

— Kopf gerade halten.

Anmerkung:

Diese Ubung trainiert die Féihigkeit zum Spagat, ohne die Hiifte zu
verschieben. Erweitert werden kann sie durch verschiedene Armfiih-
rungen. Beide Arme kénnen in die Seit-, Vor-, Hoch- oder Riickhalte
genommen werden. Auch dabei darf sich die Lage des Beckens und
des Oberkorpers nicht verschieben.

Sie konnen diese Ubung verbinden mit der Ubung 83: Kriechstellung,
S. 105-106, Bild 159-161 in Schmidt/Kliimper.




Ubung 154: Damenspagat — mit Drehung der Schulter bzw. des
Oberkorpers

Im Damenspagat fiihren Sie die linke Hand zum rechten Knie und die
rechte Hand zum linken Knie. Drehen Sie nun bei aufrechter, gerader
Haltung den Kopf mit der hinteren Schulter so weit zum hinteren Arm
wie moglich (Bild 345). Die andere Schulter sollte moglichst in der
Ausgangsstellung bleiben. Verharren Sie anfangs 6 Sekunden, dre-
hen Sie dann den Oberkérper mit der entsprechenden Armfiihrung
zur entgegengesetzten Seite. Uben Sie die Ubung gegengleich 1mal.
Sie kénnen auch den Oberkorper drehen und die Arme in die Vor-,
Riick-, Hoch- oder Seithalte nehmen.

Beachten Sie:

— Den hinteren Oberschenkel nicht nach innen oder auBen drehen,
— beide Ellenbogen gestreckt halten,

— Schultern nach hinten unten ziehen und Kopf gerade drehen.

Anmerkung:

Diese Ubung sollte erst dann durchgefiihrt werden, wenn der Damen-
spagat zu beiden Seiten mit exakter Beckenstellung ausgefiihrt wer-
den kann. Die Dehnung im Spagat darf niemals weh tun oder durch
gewaltsames Zerren erreicht werden! Die Dehnféhigkeit muB lang-
sam erarbeitet werden.

Als vorbereitende Ubungen vergleichen Sie alle hier beschriebenen
Ubungen zur Hiiftvorspannung.
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Ubung 155: Damenspagat mit Kniebeugung

Aus der Ausgangsposition Ubung 154 winkeln Sie das hintere Knie
ein. Sie verstirken die Dehnung, indem Sie mit der rechten Hand den
rechten FuB umfassen und diesen langsam in Richtung GesiB driik-
ken (Bild 346). Verharren Sie je Bein 1mal 6 Sekunden.

Beachten Sie:
— Vgl. Ubung 153 und 154.

Anmerkung:
Dehnen Sie stets langsam und nie unter Schmerzen. Sie miissen
selbst fiihlen, wann der duBerste Punkt erreicht ist.
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Kapitel IV

.Bauch*

1. Gerade Bauchmuskulatur
Ubung 156: Gerade Bauchmuskulatur — mit paralleler Armfiihrung

In der Riickenlage legen Sie Ihre gestreckten Arme neben die Hiiften
und heben die Unterschenkel bis zur Waagerechten an, indem Sie die
Oberschenkel bis zu einem Hiiftwinkel von 90 Grad zu sich ziehen
(Bild 347). Aus dieser Ausgangsposition heben Sie beim Einatmen die
Schultern und strecken die Hdnde zu den Knien (Bild 348). Beim
Ausatmen fithren Sie Schultern, Nacken und Arme bis wenige Zenti-
meter iiber den Boden zuriick. Verharren Sie in dieser Haltung 4 bis
8 Sekunden. Wiederholen Sie die Ubung mindestens 3mal.

Beachten Sie:

— FuBspitzen gestreckt,

— Knie- und Hiiftwinkel betragen stets 90 Grad,

— Kopf bleibt zur Schulter stets gerade,

— Arme parallel und gerade fiihren,

— Schultern, Kopf und Arme beim Halten nicht ablegen,
— Lendenwirbelsidule muB stets auf dem Boden bleiben,
— Atemtechnik.
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Ubung 157: Gerade Bauchmuskulatur — im Flechtgriff

Aus der Ausgangsposition Ubung 156 fiihren Sie die Arme zum
Flechtgriff hinter den Kopf (Bild 350). Nun driicken Sie die Ellenbo-
gen leicht zusammen und beginnen, vom Hinterkopf an Wirbel fiir
Wirbel aufzurollen, bis sich die Schultern vom Boden losen (Bild 351).
In dieser Stellung fiihren Sie die Ellenbogen wieder so weit wie
moglich nach hinten und senken den Oberkdérper bis wenige Zentime-
ter iiber den Boden zuriick (Bild 352). Verharren Sie anfangs 4 bis 6
Sekunden in dieser Position. Wiederholen Sie die Ubung mindestens
3mal.




Beachten Sie:

— Vgl. Ubung 156,

— Ellenbogen, wie beschrieben, exakt fiihren,

— Schultern und Ellenbogen nicht auf den Boden ablegen,

— ruhig und gleichméBig weiteratmen, ohne die Gesichtsmuskulatur
zu verkrampfen.

2. Schrige Bauchmuskulatur
Ubung 158: Schriige Bauchmuskulatur — im Flechtgriff

Rollen Sie aus der Ausgangsposition Ubung 157, bei gleichzeitigem
SchlieBen der Ellenbogen, Wirbel fiir Wirbel so weit auf, bis Ihre
geschlossenen Ellenbogen Ihre Knie beriihren (Bild 353). Verharren
Sie mindesten 4 bis 6 Sekunden und legen sich danach wieder in die
Ausgangsposition zuriick. Beginnen Sie die Ubung nach kurzer Pause
von vorne, ziehen jedoch die zusammengehaltenen Ellenbogen und
Knie links bzw. rechts seitlich aneinander vorbei moglichst weit zur
Gegenseite (Bild 354 und 355). Verharren Sie in jeder der beschriebe-

nen Lagen 4 bis 6 Sekunden. .
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Beachten Sie:

— Vgl. Ubung 156 und 157,

— Ellenbogen so weit wie moglich zusammenfiihren und wihrend
des Haltens leicht zusammengedriickt lassen,

Knie stets leicht zusammendriicken,

die geschlossenen Fersen zum GesiB ziehen,

beim Halten ruhig weiter atmen.

Anmerkung zu den Ubungen 156 bis 158:

Die Haltezeit kann bei jeder der beschriebenen Positionen verkiirzt
oder verlidngert werden. Dies hdngt von Threm Trainingszustand ab.
Als Gegenbewegung und zur Lockerung fiihren Sie danach sofort
folgende Ubungen aus: in Schmidt/Kliimper Ubung 70: ,Einfache
Kobra“, S. 92, Bild 136-137; Ubung 71: ,Kobra“, S. 93, Bild 138;
Ubung 72: ,Katze“, S. 94, Bild 139-141.

Weitere Vorbereitungs- und Stdrkungsiibungen fiir den Becken- und
Bauchbereich wiren: in Schmidt/Kliimper Ubung 4: Gerades Stehen
mit erhobenen Armen an der Wand, S. 24, Bild 11; Ubung 17:
Kraftiibung zur Verbesserung der Haltung und Stidrkung des Hiiftbe-
reiches, S. 39-40, Bild 40-42; Ubung 58: Auf- und Abrollen der
Brustwirbelsiule, S. 78-79, Bild 113-114; Ubung 62: Auf- und Abrol-
len der Halswirbelsdule und Brustwirbelsiule in der Gritsche, S. 83,
Bild 121; Ubung 63: Stérkung der Bauchmuskulatur in Riickenlage,
S. 84-85, Bild 122-125; Ubung 65: Beinschwiinge, S. 87—88, Bild
128-130.




3.

Kombinationen

Ubung 159: Gerades Aufrollen

Aus der Ausgangsposition Bild 356 fiihren Sie Thre geschlossenen
Knie zur Brust (Bild 357) und rollen langsam Wirbel fiir Wirbel auf,
bis die Knie hinter dem Kopf liegen (Bild 358 und 359). Aus dieser
Haltung strecken Sie die Beine und legen die gestreckten FuBspitzen
auf den Boden (Bild 360). Verharren Sie in dieser Position einige
Sekunden. Beugen Sie nun Ihre Knie und legen Sie sie zur Entspan-
nung neben die Ohren (Bild 361). Losen Sie die Ubung so auf, daB Sie
Ihre Knie wieder schlieBen und Wirbel fiir Wirbel zur Ausgangsposi-
tion abrollen.

Beachten Sie:

Bei Nackenbeschwerden fiihren Sie die Ubung nur bis Bildposition
358 aus. Rollen Sie mehrmals Thren Riicken auf und ab,

beim Auf- und Abrollen Knie und Fersen leicht zusammendriicken,
FuBspitzen gestreckt und Fersen in Richtung Gesa8 halten,

Arme stets gestreckt und parallel (in Hochhalte) auf dem Boden
liegen lassen,

ausatmen beim Auf- und Abrollen,

in den Dehnlagerungen ruhig und gleichméaBig atmen.

357
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Anmerkung:

Bei Nackenbeschwerden konnen Sie sich auch ein zusammengeroll-
tes Handtuch als Stiitze unter den Nacken legen. Fiigen Sie danach
folgende Ubung als Gegenbewegung an: in Schmidt/Kliimper Ubung
64: Rolliibung, S. 86, Bild 126-127.




Ubung 160: Schlagkombination der Beine in Riickenlage
(Kraft- und Dehnungsiibung)

In der Riickenlage legen Sie Ihre Arme gestreckt in der Hochhalte auf
den Boden. Fiihren Sie die geschlossenen Beine tiber den Kopf, bis Sie
mit den Zehen den Boden beriihren (Bild 362). Nun klappen Sie die
Unterschenkel an und fiihren folgende Bewegungen nacheinander
aus: — Ziehen Sie die gebeugten Knie rechts bzw. links neben das Ohr
(Bild 363 und 364). — Fiihren Sie die gestreckten Beine gegritscht
nach hinten (Bild 365). — Ziehen Sie Arme (Kopf und Schultern) nach
vorn zwischen den gegritschten Beinen hindurch, wobei das Gesi
am Boden bleibt (Bild 366). — Ziehen Sie bei aufgerichtetem Oberkor-
per die Hinde nach vorne auf den Boden und die Beine gegrétscht
nach hinten, wobei auch hier das GesdB am Boden bleibt (Bild 367).
Nach jeder Ubung strecken Sie den Korper wieder in der Riickenlage
mit den Armen in der Hochhalte, legen jedoch die Beine nicht auf den
Boden ab. Wiederholen Sie die Serie anfangs wenigstens 1mal. Sie
konnen auch jede Position fiir sich mehrmals iiben.

Beachten Sie:

— Vgl. Ubung 156 bis 159,

— bei Nackenbeschwerden verzichten Sie bitte auf die Ausfiihrungen
Bild 362, 363, 364 und 365,

— bei geschlossener Beinfiihrung (gleich ob gebeugte oder gestreckte
Knie) werden die Knie und Fersen stets zusammengedriickt,

— FuBspitzen stets strecken,
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— beim Anheben der gestreckten Beine die Lendenwirbelsiule stets
am Boden lassen (ist dies nicht mdglich, iiben Sie erst vorberei-
tende Ubungen),

— Armposition verdndert sich wahrend des ,Schlagens* nicht,

— beim Anheben der Beine stets ausatmen.

Anmerkung:

Zur Vorbereitung sollten die folgenden Ubungen gut beherrscht wer-
den: in Schmidt/Kliimper Ubung 17: Kraftilbung zur Verbesserung
der Haltung und Stdrkung des Hiiftbereiches, S. 39-40, Bild 40—41;
Ubung 63: Stirkung der Bauchmuskulatur in Riickenlage, S. 84-85,
Bild 122-125; Ubung 64: Rolliibung, S. 86, Bild 126-127; Ubung 65:

Beinschwiinge, S. 87-88, Bild 128-130.
367
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Kapitel V

LRicken*

1. Seitdehnungen

Ubung 161: Dehnung der Zwischenrippenmuskulatur — mit Flecht-
griff hinter dem Kopf

Im geraden Stand — leichte V-Stellung an der Wand mit einer Schuh-
groBe Abstand — fiihren Sie Ihre Fingerspitzen hinter dem Kopf zum
Flechtgriff zusammen (Bild 368). Neigen Sie Thren Oberkorper, so
weit Sie kénnen, nach links und rechts zur Seite, ohne mit der Hiifte
seitlich auszuweichen und ohne den Oberkorper und die Arme von
der Wand zu lésen (Bild 369). Wiederholen Sie die Ubung je Seite

3mal.

Beachten Sie:

— FiiBe in leichter V-Stellung,

— Waden und Knie so weit wie moglich zusammenhalten,

— stets das Becken kippen, so daB die Lendenwirbelsdule an der
Wand anliegt,

— beide Ellenbogen und Schultern stets an der Wand halten,

— beim Seitneigen den Kopf gerade halten.
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Ubung 162: Dehnung der Zwischenrippenmuskulatur — Flechtgriff
mit gestreckten Armen

Aus der Ausgangsposition — Ubung 161 Bild 368 — strecken Sie Ihre
Arme nach oben, wobei die Hinde im Flechtgriff bleiben und die
Handflachen zur Decke zeigen (Bild 370). Neigen Sie Thren Oberkor-
per zur Seite und bleiben Sie dabei mit den gestreckten Armen an der
Wand (Bild 371). Verharren Sie einige Sekunden in dieser Position
und wiederholen Sie die Ubung zur anderen Seite. Uben Sie je Seite
3mal.

Beachten Sie:

— Vgl. Ubung 161,

— bevor Sie den Oberkorper und die gestreckten Arme zur Seite
neigen, strecken Sie lhre Arme aus den Schultern so weit wie
moglich in Richtung Decke. Beim Seitneigen diese Streckung bei-
behalten,

— Becken gekippt halten,

— Schultern, Hinterkopf und die gestreckten Arme stets an der Wand
halten.

Anmerkung zu den Ubungen 161 und 162:

Als Gegenbewegung konnen Sie folgende Ubungen durchfiihren: in
Schmidt/Kliimper Ubung 44: Uberkreuzen der Ellenbogen vor dem
Kérper, S. 64, Bild 90-92; Ubung 33: Einrollen mit anschlieBender
Streckung zum ,Tisch“, S. 55-56, Bild 71-72, Ubung 34: Einrollen
des Rumpfes, S. 57, Bild 73-75.
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Ubung 163: Seitdehnung — in der Gritsche

Stellen Sie sich in der Gritsche seitlich im Abstand von 1-2 Schuhgré-
Ben zur Wand. Driicken Sie bei gebeugtem Ellenbogen die Handfla-
che des inneren Armes mit den Fingern nach unten gegen die Wand.
Den duBeren Arm heben Sie mit der Handfliche nach auBen iiber die
Seithalte zur Hochhalte (Bild 372 und 373). Strecken Sie den gebeug-
ten Ellenbogen, neigen dabei den Oberkorper gerade zur Seite, schie-
ben die Hiifte gerade zur Seite und fiihren den oberen gestreckten
Arm in Richtung der unteren Hand (Bild 374 und 375). Verharren Sie
einige Sekunden in dieser Position. Das Aufrichten des Oberkorpers
beginnt mit dem Zuriickstellen des Beckens zum geraden Stand.
Wiederholen Sie die Ubung je Seite 3mal.
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Beachten Sie:

— Der Abstand zwischen den Fersen betrédgt eine SchuhgriBle,

— Becken stets gerade lassen,

— Oberkérper gerade und die Schulterblédtter am Brustkorb anlegen,
— beim Seitneigen die untere Handposition nicht veridndern,

— Hiifte, Oberkdrper und oberer Arm diirfen beim Seitneigen nicht
nach vorne oder nach hinten ausweichen,

die Grétschposition nicht verandern.

I

Anmerkung:

Vorbereitende Ubungen hierzu wiren: in Schmidt/Klimper Ubung
12: Seitdehnung im Sitzen, S. 33, Bild 31; Ubung 31: Aus der Gritsche
seitliches Neigen des Rumpfes, S. 54, Bild 68—69; Ubung 32: Seitnei-
gen in SchluBstellung mit gestrecktem Arm, S. 55, Bild 70; Ubung 36:
Kreisen aus dem Schulterbereich, S. 58-59, Bild 77-78.

Ubung 164: Beindehnung in Riickenlage

In der Riickenlage fiihren Sie die gebeugten Knie vor die Brust.
Strecken Sie ein Knie und ziehen Sie nun mit beiden Hinden an der
Ferse das gestreckte Bein langsam zum Kérper, ohne mit dem Gesi
vom Boden abzuheben (Bild 376). Verharren Sie mindestens 6 Sekun-
den in dieser Position. Sie verstirken die Ubung, indem Sie aus der
oben beschriebenen Position den FuB zu sich ziehen, ohne jedoch den
Hiiftwinkel des gestreckten Beines zu veriandern (Bild 377). Wieder-
holen Sie die Ubung mit dem anderen Bein. Schiitteln Sie Ihre Beine
danach nach oben kriftig aus.




Beachten Sie:

— Der Riicken liegt gerade auf dem Boden,

— die Ferse des gebeugten Beines stets zum GeséB ziehen,

— das Knie des gestreckten Beines ganz strecken, ansonsten den
Hiiftwinkel vergroBern,

— ist es nicht moglich, mit den Hinden an die Ferse zu kommen,
dann an entsprechender Stelle, z. B. Wade oder Oberschenkel
halten.

Anmerkung:

Diese Ubung ist als Gegenbewegung nach allen Seitdehnungs-
Ubungen gedacht. Vergleichen Sie auch hierzu: Schmidt/Kliimper
Ubung 5: Gerades Stehen an der Wand mit einem Hiiftwinkel von
45 Grad und anschlieBender Streckung des Knies, S. 25, Bild 12-13
Ubung 6: Wie Ubung 5, jedoch mit einem Hiiftwinkel von 90 Grad, S.
25-26, Bild 14-17.
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Ubung 165: Beindehnung in Riickenlage — federnd

In der Riickenlage setzen Sie die FiiBe auf und legen die Arme in die
Seithalte mit den Handflichen zur Decke (Bild 378). Aus dieser
Position federn Sie das gebeugte Knie des linken Beines zweimal zur
Brust (Bild 379), anschlieBend strecken Sie das Knie und federn das
gestreckte Bein ebenso zweimal in die gleiche Richtung (Bild 380).
Wiederholen Sie die Ubung je Seite 3mal.

Beachten Sie:

— Arme in der Seithalte exakt in gleicher Hohe halten,

— Fersen so weit wie moglich zum GesaB stellen,

— beim Federn mit gebeugtem Knie die gestreckte FuBspitze zum
GesaB driicken,

— Knie ganz strecken,

— FuBspitze stets gestreckt halten,

— beim Federn GesiB stets auf dem Boden lassen.




}"' 123



124

Ubung 166: Dehnung der Riickenstrecker — mit gebeugter Hiifte

Nach der Ubung 165 strecken Sie ein Bein senkrecht (Bild 380) und
legen Thr gebeugtes Knie moglichst zum Boden (Bild 381). Verharren
Sie in dieser Haltung einige Sekunden und fithren dann das
gestreckte Bein iiber das abgelegte Knie zur Hand und drehen dabei
den Kopf in die entgegengesetzte Richtung (Bild 382). Verharren Sie
in dieser Dehnlagerung bis zu 6 Sekunden. Heben Sie dann nachein-
ander das gestreckte und das gewinkelte Bein wieder zur Senkrech-
ten. Wiederholen Sie die Ubung zur anderen Seite. Schiitteln Sie
anschlieBend die Beine nach oben kréftig aus und lockern Ihren
Riicken mit Schaukelbewegungen in der ,Packchenstellung”.

Beachten Sie:

— Vgl. Ubung 164 und 165,

— die Schultern miissen stets auf dem Boden bleiben; heben sie vom
Boden ab, so haben Sie Ihr Bein zu weit gesenkt.




Ubung 167: Dehnung der Riickenstrecker — mit gestreckten Beinen

Diese Ubung dhnelt der Ubung 166, jedoch bleiben beide Beine
gestreckt. Aus dem geraden Liegen in Riickenlage heben Sie ein Bein
in die Senkrechte (Bild 383) und legen es zur gegeniiberliegenden
Seite, ohne die Schultern vom Boden zu losen (Bild 384). Verharren
Sie in dieser Haltung bis zu 6 Sekunden. Fiihren Sie das Bein wieder
iiber die Senkrechte zur beschriebenen Ausgangsposition (Bild 383).
Wiederholen Sie die Ubung mit dem anderen Bein.

Beachten Sie:

— Vgl. Ubung 165 und 166,

Beine bis zu den FuBspitzen stets gestreckt halten,

Kopf kann in die entgegengesetzte Richtung gedreht werden,
die Ubung langsam und sorgfaltig ausfiihren,

— ruhig atmen und die Atmung sich verdndern lassen.

Anmerkung zu den Ubungen 165 bis 167:

Diese Dehnlagerungen vertiefen durch Schniirbewegungen Ihre
Atmung. Achten Sie auf Ihre Atmung, ohne sie zu forcieren! Je nach
Trainingszustand wird sie ohne IThr Dazutun gleichméBig und ,tief™.
Weitere Ubungen zur Vorbereitung und Ergdnzung wiren: in
Schmidt/Kliimper Ubung 9: Tiefe Hocke, S. 28—29, Bild 21-22; Ubung
14: Aus dem Langsitz Neigen des gestreckten Oberkdrpers nach
vorne (,Zange"), S. 36-37, Bild 36; Ubung 15: Anklappen der Beine
aus der Riickenlage, S. 37, Bild 37; Ubung 60: Hiiftkraft in Riicken-
lage, S. 80-81, Bild 117-119; Ubung 66: Radfahren, S. 88-89, Bild
131-132.

2. Riickenkraft

Ubung 168: Riickenkraft in Schrittstellung —
Armfiihrung in der Seithalte

Aus dem geraden Stand fiihren Sie ein Bein gerade nach hinten zum
hohen Ballenstand und heben die Arme in die Seithalte (Bild 387). 125




Aus dieser Haltung beugen Sie Ihren geraden Oberkorper ab Hiifte
iiber den , Tisch“ nach vorne (Bild 385 und 386). Richten Sie Ihren
Oberkérper wieder auf (Bild 387) und wiederholen die Ubung minde-
stens 3mal je Bein.
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Beachten Sie:

— Bein aus dem Stand gerade nach hinten fiihren,

— Ferse so hoch halten wie moglich,

— Knie stets gestreckt halten,

— Becken beim Beugen und Aufrichten des Oberkorpers nicht seitlich
ausweichen lassen,

— gerader Riicken,

— wihrend der Bewegung die Position der Arme (Seithalte) nicht
verdndern,

— Kopfhaltung stets gerade,

— Atemtechnik: Beim Absenken ausatmen (Mund leicht geiffnet, Luft
auf ,Phh“ oder ,Haa“ abgeben), beim Aufrichten einatmen
(Bauchdecke locker).




Ubung 169: Riickenkraft in Schrittstellung —
Armfiihrung mit gebeugten Ellenbogen

Wiederholen Sie die Ubung wie in Ubung 168 beschrieben, beugen
jedoch die Ellenbogen aus der Seithalte so, daB Sie Ihre gestreckten
Handriicken méglichst auf die Schulterblétter auflegen konnen (Bild
390) und beugen dann den Oberkoérper (Bild 388 und 389).

Beachten Sie:

— Vgl. Ubung 168,

— Ellenbogen stets leicht nach hinten zusammendriicken,
— beim Aufrichten das Becken stets gerade halten,

— eingenommene Schrittstellung nicht verdndern.
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Ubung 170: Riickenkraft in Schrittstellung —
Armfiihrung im Flechtgriff hinter dem Kopf

Wiederholen Sie die Ubung 168, fiihren jedoch die Arme aus der
Seithalte zum Flechtgriff hinter den Kopf (Bild 393) und beugen den
Oberkorper ab Hiifte (Bild 391 und 392).

Beachten Sie:

— Vgl. Ubung 168 und 169,

— Hinde beim Bewegen des Oberkorpers im Flechtgriff hinter dem
Kopf halten,

— Ellenbogen stets leicht nach hinten zusammendriicken.




Ubung 171: Riickenkraft in Schrittstellung —
Armfiihrung zur Hochhalte

Wiederholen Sie die Ubung 168. Aus der Ausgangsposition fiihren Sie
jedoch Thre Arme in die Hochhalte (Bild 396). Beugen Sie lhren
Oberkorper zum , Tisch®. Die Arme sind noch in der eingenommenen
Position der Riickhochhalte und werden erst jetzt parallel an der
Hiifte vorbei von moglichst weit hinten nach vorne gefiihrt (Bild 394
und 395).

Beachten Sie:

— Vgl. Ubung 168, 169 und 170,

Hochhalte der Arme exakt bis zur Tischposition einhalten,

— Arme moglichst parallel fiihren,

Ellenbogen stets gestreckt halten,

Handfldchen zeigen beim Nachvornefithren der Arme in Richtung
Boden.
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Ubung 172: Riickenkraft in Schrittstellung —
mit leichter Erhohung des hinteren Beines

Stellen Sie Ihr hinteres Bein wie in Ubung 168 nach hinten, jedoch auf
eine Erhéhung (Bild 399), und fiihren Sie die Ubung wie beschrieben
durch (Bild 397 und 398). Die Armfiihrungen kénnen Sie entspre-
chend den Ubungen 168 bis 171 variieren.

Beachten Sie:

— Vgl. Ubung 168 bis 171,

— FuB und Knie des hinteren Beines stets gestreckt halten,

FuB des Standbeines nicht kanten,

Beckenstellung gerade und gekippt,

Oberschenkel des hinteren Beines ebenfalls gerade, d. h. nicht
nach innen oder auBBen gedreht.

Anmerkung:
Die Ubungen 172 und 173 trainieren auch verstirkt die Hiiftvorspan-
nung. Sie dehnen die Kérpervorderseite.




Ubung 173: Riickenkraft in Schrittstellung —
hinteres Bein auf 45 Grad oder héher

Wiederholen Sie die Ubung 172, setzen jedoch hinten Ihr Bein auf 45
Grad oder hoher auf (Bild 401). Den FuB des Standbeines knnen Sie
in eine leichte V-Stellung bringen (Bild 400). Auch hier kénnen die
Armfiihrungen je nach Balance variiert werden.

Beachten Sie:

— Vgl. Ubung 168 bis 172,

— Standbein steht immer senkrecht zur Hiifte,

— Becken beim Aufrichten kippen und dabei den Bauch verstédrkt
gegen die Lendenwirbelsdule driicken.

Anmerkung zu den Ubungen 168 bis 173:

Nach allen Ubungen den Riicken durch Einrollbewegungen an der
Wand, im freien Raum oder in Riickenlage wieder lockern!

Je hoher das hintere Bein hinten aufgelegt wird, desto besser muB die
Hiiftvorspannung vorhanden sein. Die verschiedenen Armfiihrungen
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dienen der Gleichgewichts- und Koordinationsschulung. Sie kénnen
wihrend des Ubens auf einem Bein unterschiedliche Armfiihrungen
wihlen. Beginnen Sie jedoch mit der Armfiihrung, mit der Sie beim
Beugen und Aufrichten des Oberkorpers die groBte Stabilitdt haben.
Steigern Sie erst dann die Anzahl der Wiederholungen, wenn Sie die
Ubung 3mal ohne groBes ,Wackeln“ durchfiihren kénnen.

Das Tempo kann so verdndert werden, daB Sie z. B. IThren Oberkor-
per langsam senken und schnell aufrichten. Die Tempovariation
sollte aber erst bei guter Beherrschung der beschriebenen Ubungen
angewandt werden.

Zum Trainieren der Hiiftvorspannung vergleichen Sie bitte Kapitel III
»Becken" in diesem Buch.

Weitere Ubungen zur Vorbereitung und Unterstiitzung des Riicken-
krafttrainings sind: in Schmidt/Kliimper Ubung 3: Armfiihrungen, S.
23-24, Bild 8-10; Ubung 4: Gerades Stehen mit erhobenen Armen an
der Wand, S. 24, Bild 11; Ubung 7: ,Tisch“ an der Wand, S. 27, Bild
18; Ubung 9: Tiefe Hocke, S. 28-29, Bild 21-22; Ubung 14: Aus dem
Langsitz Neigen des gestreckten Oberkorpers nach vorne (,Zange"),
S. 36, Bild 36; Ubung 15: Anklappen der Beine aus der Riickenlage, S.
37, Bild 37; Ubung 20: Vor- und Riickschwingen des gestreckten
Beines auf 45 Grad, S. 42—43, Bild 46—47; Ubung 28: Dehnung des
Oberschenkels, S. 51-52, Bild 63—-64; Ubung 34: Einrollen des Rump-
fes, S. 57, Bild 73-75 (Gegenbewegung und Lockerung); Ubung 37 bis
42: Schulterbeweglichkeit, S. 59-62, Bild 79-85; Ubung 43:
~Schwimmbewegung®, S. 62—63, Bild 86-89; Ubung 59: Auf- und
Abrollen der Lendenwirbelséule, S. 79-80, Bild 115-116; Ubung 69:
Anheben der Ellenbogen und der gewinkelten Knie S. 90-91, Bild
134-135; Ubung 70: ,Einfache Kobra*“, S. 92, Bild 136-137; Ubung
71: ,Kobra“, S. 93, Bild 138; Ubung 75: Oberschenkeldehnung
(,Kamel®), S. 97, Bild 146; Ubung 83: Kriechstellung, S. 105-106,
Bild 159-161; Ubung 84: Vor- und Riickneigen im Kniestand, S. 107,
Bild 162-163.




Kapitel VI

»Schulter”

Schultern und Armfiihrung oder die Einheit von Schultern —
Ellenbogen — Handgelenken — Hand- und Fingerfiihrung

Mit diesem ausfiihrlichen Kapitel mochten wir verdeutlichen, wel-
chen Wert wir diesem Training zuweisen. Arme und Hédnde (ebenso
FiiBe und Beine) dienen uns ein Leben lang. Ihre Funktionsfahigkeit
entscheidet weitgehend iiber unsere Lebensmdéglichkeiten. Bei allen
Sportarten spielen sie eine Rolle. Schmerzen im Bereich Schulter —
Arm — Hand treten heute nahezu iiberall als Folge unserer Lebens-
weise auf. Bei einigen Berufen entstehen zwangsldufig Krankheiten
an diesen Korperteilen, wenn nicht gezielt und regelméBig ausglei-
chend geiibt wird.

Dabei gilt das Trainieren der Arme im Vergleich zu dem der Beine,
als schwerer. Oft werden sie nicht als mit dem ganzen Korper eine
Einheit bildend empfunden. ,Was macht man mit den Armen?" heiBt
es dann. Schultern, Arme und Hénde liefern wesentliche Ausdrucks-
moglichkeiten fiir jede Personlichkeit. Hier neue Korpergefiihle und
Bewegungsformen zu eréffnen, kann wesentlich zu einem gesteiger-
ten SelbstbewuBtsein beitragen und ist unerldBlich, wenn kiinstleri-
sche Gestaltungsmdéglichkeiten gesucht werden.

In allen Sportarten ist man froh, wenn die Fiihrung der Arme miihe-
los gelingt. Thre Koordination oder ihre Haltearbeit wird im Gesamt-
bewegungsablauf meist als miihsam und schwierig empfunden. Man
klagt iiber ,schwere Arme und Hdnde“. Aber man kann Schultern,
Arme und Hinde genauso trainieren wie die Beine, gesondert oder
im Zusammenhang der Bewegung, einzeln oder in der Gesamtheit
mit anderen Korperteilen. Die Zehen entsprechen den Fingern, die
FiiBe den Hinden, die Knie den Ellenbogen, die Hiiften dem Schulter-
giirtel. Sie miissen geschult werden zu gréBerer Kraft (besonders in
statischen Ubungen), zu mehr Beweglichkeit und Elastizitét fiir viel-
faltigen Einsatz. Ein KoérperbewuBtsein soll entstehen, das weiB,
wann Arme locker am Brustkorb sitzen und die Schultern locker auf
ihm liegen; nicht nur wahrend der Gymnastik oder bei sportlichen
Betdtigungen, sondern vor allem im tédglichen Leben!
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Ubung 174: Vor- und Zuriickschieben der Schulter

Im geraden Stand mit leichter V-Stellung legen Sie Ihre Hinde an die
Oberschenkel. Ziehen Sie Thre Schultern nach hinten (Bild 402), und
driicken Sie sie danach nach vorne (Bild 403). Verharren Sie jeweils
einige Sekunden, und wiederholen Sie diese Bewegung mehrmals.

Beachten Sie:

— Gerader Stand,

— nur die Schultern nach hinten und vorne bewegen,

— Oberkorper ruhig halten,

— Arme gestreckt halten,

— Hénde bleiben stets an der AuBenseite der Oberschenkel.

Anmerkung:

Sie konnen die beschriebene Ubung auch mit den Armen in der
Vorhalte ausfiihren. Beachten Sie wieder die oben beschriebenen
Punkte. Wichtig ist hier die exakte Armposition der Vorhalte (Ellen-
bogen in Brustlinienhohe!). Vergleichen Sie auch hierzu: in Schmidt/
Kliimper Ubung 1: Gerades Stehen mit erhobenen Armen, S. 19-20,
Bild 1-2; Ubung 3: Armfiihrungen, S. 23-24, Bild 8-10.

Ubung 175: Schulterlockerung

Im geraden Stand mit leichter V-Stellung heben Sie die eine Schulter
moglichst weit nach oben (Bild 404) und lassen sie wieder locker
nach unten fallen. Wiederholen Sie das gleiche mit der anderen
Schulter (Bild 405) und dann mit beiden gleichzeitig (Bild 406).
Fiihren Sie die gesamte Ubung 5mal aus.




Beachten Sie:

— Gerade stehen,

— nur die Schultern anheben,

— Oberkérper bleibt beim Anheben der Schulter(n) stets gerade,

— Schulterblitter am Brustkorb angelegt,

— Ellenbogen stets gestreckt halten,

— Finger bzw. Handflichen bleiben withrend der Ubung am Ober-
schenkel,

— Atemtechnik: Die Bewegung richtet sich nach Threm Atemrhyth-
mus! Beim Einatmen die Schultern heben und beim Ausatmen
senken, warten und beim néchsten Einatmen die Schultern wieder
heben u.s.w. (3er-Rhythmus der Atmung!).

Anmerkung:

Diese Ubung dient zur Lockerung Ihres Schulterbereiches und sollte
vor und nach allen Ubungen, die diese Korperteile beanspruchen,
durchgefiihrt werden. AuBerdem lernt man beim Uben seinen Atem-
rhythmus kennen.
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Ubung 176: ,Hiitchen* an der Wand
mit den Handriicken zueinander

Im geraden Stand an der Wand mit leichter V-Stellung und einer
SchuhgréBe Abstand fiihren Sie die Arme so in die Hochhalte, daB
sich die Handriicken beriihren (Bild 407). Aus dieser Haltung ziehen
Sie die Handgelenke zum Kopf, die Ellenbogen gleiten dabei an der
Wand entlang (Bild 408). Strecken Sie danach wieder Ihre Ellenbogen
in die beschriebene Ausgangsposition. Wiederholen Sie langsam die
Ubung mindestens 3mal.

Beachten Sie:

— In der Ausgangsposition Finger und Ellenbogen véllig strecken,

— Handkanten, Ellenbogen, Schultern, Kopf und Lendenwirbelsiule
stets an der Wand halten,

— Schulterbldtter am Brustkorb anlegen.

Anmerkung:

Diese und die folgenden Ubungen beugen einem Rundriicken vor und
kénnen ihm durch Dehnung und Kriftigung auch entgegenwirken.
Sie gelingen, wenn die Schulterbldtter am Brustkorb angelegt wer-
den (wichtig bei den Ubungen 176 bis 180).




Ubung 177: ,Hiitchen* an der Wand
mit den Handflichen zueinander

Beginnen Sie wie bei Ubung 176, fithren jedoch die Arme so in die
Hochhalte, daB Sie die Handflichen mit den gestreckten Fingern
aneinander driicken kénnen (Bild 409). Beim Beugen und Strecken
der Ellenbogen gleiten diese wieder an der Wand entlang (Bild 410).
Wiederholen Sie die Ubung mindestens 3mal.

Beachten Sie:

— Vgl. Ubung 176,

— Handfldchen stets leicht zusammendriicken,

— Ellenbogen beim Beugen gegen die Wand driicken.

Anmerkung:

Sie kénnen die Ubung dahingehend erweitern, daB Sie jeweils in der
Ausgangsposition (Bild 409) und Endposition (Bild 410) die Handfla-
chen, so fest Sie konnen, 6 Sekunden zusammendriicken. Achten Sie
darauf, daB Sie gleichmaBig weiteratmen. 137
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Ubung 178: Heben und Senken der Schultern an der Wand und im
freien Raum

In der Ausgangsposition, dem geraden Stand in leichter V-Stellung,
fithren Sie Ihre gestreckten Arme im Flechtgriff mit den Handflichen
nach oben in die Hochhalte (Bild 411). Ziehen Sie nun Ihre Schultern
moglichst weit zur Decke, ohne die gestreckten Arme von der Wand
zu losen (Bild 412). Beim Einatmen ziehen Sie sie hoch, beim Ausat-
men senken Sie sie ab, dann folgt eine Atempause. Wiederholen Sie
die Ubung mindestens 3mal.

Beachten Sie:

— Exakte, kleine V-Stellung,

— Hénde, Ellenbogen, Kopf, Schultern und Lendenwirbelsiule stets
an der Wand lassen,

— ruhig und gleichméBig atmen.
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Anmerkung:

Sie kénnen die Ubung an der Wand oder im freien Raum ausfiihren.
Die Hinde konnen sich im Flechtgriff halten oder gerade nach oben
gestreckt werden (Bild 413 und 414). Vergleichen Sie hierzu: in
Schmidt/Kliimper Ubung 1: Gerades Stehen mit erhobenen Armen, S.
19-20, Bild 1-2; Ubung 4: Gerades Stehen mit erhobenen Armen an
der Wand, S. 24, Bild 11.

Diese Ubungen wie auch die Ubungen 174 bis 177 dienen besonders
zur Lockerung und Losung von Verspannungen im Schulter-Nacken-
bereich.Weitere Lockerungsiibungen finden Sie in Schmidt/Kliimper
Ubung 30: Twisten, S. 53, Bild 67; Ubung 35: Kleines Armkreisen in
U-Halte, S. 58, Bild 76; Ubung 36: Kreisen aus dem Schulterbereich,
S. 58-59, Bild 77-78; Ubung 42: Schulterbeweglichkeit, S. 62, Bild
85; Ubung 43: ,Schwimmbewegung®, S. 62-63, Bild 86-89 und
Ubung 44: S. 64, Bild 90-92.

Ubung 179: Schulterdehnung bei Armseithalte

Im geraden Stand in leichter V-Stellung an der Wand gleiten Ihre
gestreckten Arme mit den Handriicken zur Wand in die Seithalte
(Bild 415). Aus dieser Position drehen Sie aus den Schultern die Arme
nach vorne, so daB Sie die Handflichen gegen die Wand driicken
koénnen (Bild 416). Drehen Sie danach die Arme in die Ausgangsposi-
tion Bild 415 zuriick. Wiederholen Sie die Ubung 5mal.

Beachten Sie:

— Exakte, leichte V-Stellung,

— Becken gekippt halten,

— Lendenwirbelsédule und Kopf stets an der Wand lassen,

— Ellenbogen, Handgelenke und Finger stets gestreckt und geschlos-
sen halten,

— Arme in die exakte Seithalte, d. h. Ellenbogen in Brustlinienhéhe,

— Arme beim Drehen nach auBen ziehen.
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Anmerkung:

Als Krafttraining konnen Sie in der Ausgangsposition (Bild 415) und
Endposition (Bild 416) jeweils mit aller Kraft die gestreckten Arme
bzw. Hénde 6 Sekunden gegen die Wand driicken, ohne den Kérper
von der Wand zu lésen. Dabei atmen Sie ruhig weiter.

Ubung 180: Haltearbeit der Arme in der Seithalte

Im geraden Stand in leichter V-Stellung an der Wand fiihren Sie Ihre
Arme in die Seithalte. Die Handflichen zeigen zur Decke (Bild 417).
Klappen Sie Ihre Handgelenke nach unten, und ziehen Sie die
geschlossenen und gestreckten Finger zum Korper (Bild 418). Strek-
ken Sie wieder die Handgelenke und drehen die gestreckten Arme
um 180 Grad, so daB die Handriicken zur Decke zeigen (Bild 419).
Heben Sie nun die Handgelenke und ziehen die Fingerspitzen zum
Kérper (Bild 420). Wiederholen Sie die Ubung in der angegebenen
Reihenfolge mindestens 3mal.

Beachten Sie:

— Gerader Stand an der Wand,

— Lendenwirbelsdule, Schultern und Kopf stets an der Wand halten,
— Ellenbogen stets gestreckt lassen,

— Arme bleiben stets an der Wand,

— Finger so weit wie moglich zum Korper ziehen,

— exakte Seithalte einhalten, d. h. beide Arme sind in gleicher Hohe,
— Schulterblétter stets am Brustkorb angelegt lassen.







Ubung 181: Armdrehung in der Seithalte mit gestreckten Ellen-
bogen

Im geraden Stand bei leichter V-Stellung fiihren Sie IThre Arme mit
den Handfldchen zur Decke in die Seithalte (Bild 421). Drehen Sie aus
dieser Haltung Thre Arme so weit nach innen, daB die Handflichen
moglichst wieder in Richtung Decke zeigen (Bild 422). Wiederholen
Sie die Ubung mindestens 5mal.

Beachten Sie:

— Gerader Stand,

Becken kippen,

Arme in gleicher Hohe (Brustlinie),

Ellenbogen stets gestreckt,

beim Drehen der Arme drehen die Schultern ebenfalls nach vorne,
ohne daB sich jedoch der Oberkdrper nach vorne neigt.

Anmerkung:
Als Krafttraining konnen Sie in der Anfangs- und Endposition einige
Sekunden verharren.




Ubung 182: Armdrehung mit Ellenbogen- und Handfiihrung

Im geraden Stand mit leichter V-Stellung fiihren Sie IThre Arme in die
Seithalte. Wiederum zeigen die Handflichen zur Decke (Bild 423).
Ziehen Sie Ihre Ellenbogen zum Korper, ohne die Haltung der Unter-
arme zu veriandern, d. h. die Unterarme bleiben hierbei in der Waa-
gerechten (Bild 424). Drehen Sie Ihre Oberarme nach innen und
halten jetzt die Handflichen mit zur Taille zeigenden Fingerspitzen in
der Waagerechten (Bild 425). Strecken Sie die Ellenbogen (Bild 426).
Fiihren Sie die Arme in der angegebenen Art und Weise riickwérts
wieder in die Ausgangsposition zuriick. Wiederholen Sie die Ubung
mindestens 3mal.

Beachten Sie:

— Vgl. Ubung 181,

— Handflichen sollten immer in der Waagerechten bleiben,
— Ellenbogen bleiben stets in gleicher Héhe,

— Oberkorper bleibt stets gerade.
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Anmerkung:

Sie konnen die Ubung erschweren, wenn Sie in jede Hand einen mit
Wasser gefiillten Becher nehmen. Vergleichen Sie auch die Anfangs-
und Endposition mit Ubung 181. Mit dieser Ubung erarbeiten Sie sich
verschiedene Armfiihrungen, ohne den Koérper dabei zu verdndern.
Die Armfithrungen werden zuerst synchron ausgefiihrt, bei Beherr-
schung auch gegengleich, oder konnen einer Musik angepaBt wer-
den. Mehr Koordination wird geiibt, wenn Schrittstellungen mit

ihnen verbunden werden. Gleichzeitig wird dabei die Ausdruckskraft
gefordert.




Ubung 183: Kreisen der Unterarme in der U-Halte (in SchluBstel-
lung)

Klappen Sie Ihre Unterarme aus der Seithalte nach unten ein, ohne
die Ellenbogen aus der eingenommenen Position zu verdandern (Bild
427). Beschreiben Sie mit Ihren Unterarmen kleine Kreise rechts-
und linksherum. Wiederholen Sie die Ubung mindestens 5mal rechts-
und linksherum drehend.

Beachten Sie:

— Gerader Stand,

Oberkorper und Ellenbogen verdndern ihre Position beim Drehen
nicht,

— gleichmiBige Kreise beschreiben,

— Handgelenke und Finger gestreckt lassen,

— Finger geschlossen halten oder als Variation gespreizt.

Anmerkung:

Zur Schulung der Konzentration und Koordination kénnen Sie den
einen Unterarm rechtsherum und den anderen linksherum und im
Wechsel kreisen lassen. Die Ubung fordert die Geschmeidigkeit in
Bewegungsabldufen und bietet sich an nach der Ubung in Schmidt/
Kliimper Ubung 35: Kleines Armkreisen in U-Halte, S. 58, Bild 76.

Ubung 184: Schulterdehnung mit Brust- und Beckeneinsatz

Im geraden Stand in leichter V-Stellung an der Wand fiihren Sie Thre
Hinde zum Flechtgriff hinter den Kopf (Bild 428). Losen Sie zunédchst
die Schultern (Bild 429) und dann das Becken (Bild 430) von der
Wand. Sie stehen jetzt gerade im Abstand von einer halben (spater
einer ganzen) SchuhgriéBe zur Wand. Die Ellenbogen miissen jedoch
an der Wand und an der gleichen Stelle bleiben, wenn Sie jetzt
langsam Ihre Fersen vom Boden lésen und dabei das Brustbein bzw.
den Brustkorb (Bild 431) heben. Losen Sie jedoch nur so weit die
Fersen vom Boden, wie Sie Ihr Brustbein nach oben ziehen kénnen.
Die Grenze ist erreicht, wenn Sie anfangen, Becken und Bauch nach
vorne zu schieben, also ins Hohlkreuz gehen. Das muB unbedingt
vermieden werden. Verharren Sie anfangs mindestens 6 Sekunden in
dieser Position und beenden Sie die Ubung in umgekehrter Reihen-
folge. Wiederholen Sie die Ubung 3mal.
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Beachten Sie:

— Gerader Stand,

— Ellenbogen beim Erheben der Fersen an der gleichen Stelle der
Wand halten,

— Fersen beim Erheben zusammendriicken,

— Knie und Beine gestreckt halten,

— Beine leicht zusammendriicken,

— Becken stets gerade halten,

— Kopf gerade halten.

Anmerkung:

Diese Ubung dient zur Aufrichtung des Brustkorbes und wirkt damit
auf die Dehnung und Starkung in diesem Bereich.

Das Aufrichten des Brustkorbes ist eine notwendige Vorausset-
zung, um die Schulterblitter an den Brustkorb anlegen zu kénnen,
fiir das Beckenkippen an sich und damit verbunden fiir das gerade
Stehen!




Ubung 185: Schulter- und Riickenkraft

Stellen Sie sich angelehnt an die Wand eine halbe SchuhgréBe von
der Wand weg und fiihren die gestreckten Arme parallel so weit nach
hinten, daB nur Ihre Handflichen die Wand beriihren (Bild 432).
Losen Sie die Fersen vom Boden, verandern dabei die eingenommene
Handposition aber nicht! Losen Sie die Schultern und den Kérper von
der Wand bis zum geraden Stand (Bild 433). Dann heben Sie die
Fersen, ohne die Hinde zu verrutschen oder die Statik zu verdndern.
Verharren Sie in dieser Position anfangs 3 bis 6 Sekunden und
wiederholen die Ubung mindestens 3mal.

Beachten Sie:

Exakte SchluBstellung der FiiBe,

Knie gestreckt,

Beine geschlossen halten,

Becken stets kippen, besonders beim Halten des Korpers; kein
»~Hohlkreuz"!

Hinde verschieben sich beim Erheben nicht,

Finger gestreckt und zusammen halten,

auf die gesamten Handfldchen driicken,

Schultern stets nach hinten unten ziehen,

Kopf gerade halten.
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Anmerkung:

Bitte trainieren Sie erst wie in Bild 432/433 dargestellt. Erweitern Sie
dann, indem Sie in der Ausgangsstellung die Schultern nach vorne
driicken (Bild 434) und anschlieBend die Ubung wie zuvor beschrie-
ben durchfiihren (Bild 435).

Sie konnen die Haltezeit je nach Ihrem Trainingszustand verldngern.




Ubung 186: Korperwelle mit Armkreis

Im geraden Stand mit paralleler FuBstellung in der Grétsche heben
Sie Ihre Arme mit den Handflichen zur Decke und beugen dabei
leicht die Knie (Bild 436 und 437). Schwingen Sie die gestreckten
Arme nach hinten und bleiben dabei in der kleinen Kniebeuge (Bild
438 und 439). Fiihren Sie Ihre gestreckten Arme weiter in die Hoch-
halte mit den Handflichen nach auBen, schauen zu den Hinden hoch
und strecken dabei gleichzeitig beide Knie (Bild 440). Beugen Sie nun
wieder die Knie, rollen den Oberkoérper ab Kopf ein und stiitzen die
nach innen gedrehten Arme mit den Hédnden auf die Knie (Bild 441).
Verharren Sie einige Sekunden in dieser Position, und wiederholen
Sie die Ubung mindestens 3mal.
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Beachten Sie:

— Exakte Gritsche in paralleler FuBstellung,

— Knie in Zeigerichtung der FiiBe leicht beugen,

— Becken stets gerade halten,

— Ellenbogen beim Armkreis stets gestreckt lassen,

— in der Hochhalte Kopf leicht nach hinten neigen (Kinn in Richtung
Decke strecken).

Anmerkung:
Lockern Sie nach allen Schulteriibungen durch Schiittel- oder Frier-
bewegungen Thren Oberkorper kriftig aus.
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Kapitel VII

LSArme*

Kraft- und Dehnungsiibungen fiir den Schulter-, Ellenbogen- und
Handgelenkbereich

Bei den folgenden Ubungen arbeiten nur die Ellenbogen. Sie beugen
und strecken sie, ohne daB die Korperstatik verdndert wird. Anfangs
sollte man auf dem ganzen FuB bleiben, um die Ausfiihrung zu
erleichtern. So kann die Korperspannung besser gehalten und ein
Gefiihl fiir die Ellenbogenarbeit erlernt werden. Schulter- und Ellen-
bogenschwichen sind bei diesen Ubungen deutlich zu erkennen und
konnen ausgeglichen werden. Man muB unbedingt auf gleichmaBi-
gen Einsatz der Ellenbogen achten, nur so erfolgt auch ein gleichma-
Biger Krafteinsatz. Nebenbei zeigen sich auch Hiift-, Becken- und
Riickenschwichen. Die Ubungen 187 bis 189 trainieren alle Vorbe-
dingungen fiir gute Stiitzbewegungen, wie sie z. B. beim Turnen und
in der Akrobatik, beim Ballspielen oder KugelstoBen, Speerwerfen,
Tennis usw. gebraucht werden.

Sie iiben das funktionell richtige Bewegen und gleichen damit einsei-
tige Beanspruchungen aus. AuBerdem wirken die Ubungen dehnend
und lassen den Spannungsauf- und -abbau erleben.

1. Handsetzpositionen

Ubung 187: Beugen und Strecken der Ellenbogen — Finger
geschlossen nach oben zeigend

Stellen Sie sich etwas weiter als eine Armldnge vor die Wand in den
geraden Stand. Fiihren Sie Thre Arme in die Hochhalte, setzen Ihre
Hinde mit den Fingerspitzen zur Decke zeigend an die Wand und
losen die Fersen zum Ballenstand (Bild 442). Beugen Sie beide Ellen-
bogen, bis diese an der Wand liegen (Bild 443). Strecken Sie wieder
gleichzeitig beide Ellenbogen zur Ausgangsposition. Wiederholen Sie
die Ubung anfangs mindestens 5mal.
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Beachten Sie:

— Fingerspitzen zeigen exakt zur Decke,

— die gesamten Handflichen an der Wand lassen,

— Fingerspitzen sind in der Ausgangsposition in Schulterhéhe,

— parallele Armfiihrung,

— Ellenbogen gleichzeitig beugen und dabei leicht zusammen-
driicken,

— Korper stets gerade halten, d. h. beim Beugen und Strecken der
Ellenbogen nicht in der Hiifte oder Schulter nach hinten oder vorne
ausweichen. Ist dies der Fall, dann den Abstand zur Wand verrin-
gern.

— Becken stets gerade halten (der Korper gleicht einem Brett),

— Fersen und Beine zusammenhalten.

Ubung 188: Beugen und Strecken der Ellenbogen —
Finger geschlossen nach innen zeigend

Beginnen Sie wie bei Ubung 187, legen jedoch die Hénde, mit den
Fingern zueinander zeigend, aufeinander (Bild 444). Beugen Sie die
Ellenbogen und legen die Unterarme in Hohe der Hande an die Wand
(Bild 445). Wiederholen Sie auch diese Ubung anfangs 5mal und
wechseln Sie zwischendurch die Handsetzposition, d. h. die rechte
Hand auf die linke legen und umgekehrt.

Beachten Sie:

— Vgl. Ubung 187,

— Handsetzposition: Ellenbogen in Brustlinienhéhe,

— beide Ellenbogen gleichméBig und in gleicher Hohe nach auBen
beugen,

— Schultern dabei nicht hochziehen,

— Ellenbogen beim Strecken stets ganz durchdriicken.

Ubung 189: Beugen und Strecken der Ellenbogen —
Finger geschlossen nach unten zeigend

Beginnen Sie wie Ubung 187 und 188, setzen jedoch die Héinde mit
den Fingerspitzen nach unten nebeneinander an die Wand (Bild 446).
Beugen Sie Ihre Ellenbogen nur so weit, daB Sie IThre gesamten
Handflichen noch an der Wand lassen kénnen (Bild 447). Wiederho-
len Sie auch diese Ubung wenn maglich 5mal.




Beachten Sie:

— Vgl. Ubung 187 und 188,

— Hénde nebeneinander setzen,

— Ellenbogen beim Beugen zusammendriicken.

Anmerkung zu den Ubungen 187 bis 188:

Sie kénnen die Ubungen in der angegebenen Reihenfolge durchfiih-
ren. Sie kriftigen schwerpunktméBig Ihren Ellenbogen-, Arm- und
Schulterbereich.

Uben Sie anfangs jedoch nicht im Ballenstand und vergréBern Sie den
Abstand zur Wand allmahlich. Es gilt zuerst die exakte Ellenbogen-
filhrung bei Einhaltung der Gesamtkorperstatik zu trainieren. Ist dies
erreicht, konnen Sie im Ballenstand tiben und danach den Abstand
bzw. die Korperschrage zur Wand verdandern. Unter der Bedingung,
daB die Ubungen korrekt ausgefiihrt werden, ist der Anzahl der
Wiederholungen keine Grenze gesetzt!
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2. Kraftkombinationen
Ubung 190: Unterarmliegestiitz aus dem Kniestand

Aus dem VierfiiBlerstand driicken Sie Ihre Fersen zum GesdB und
stellen die Schultern exakt iiber die Handgelenke (Bild 448). Beugen
Sie dann die Ellenbogen so weit, bis Sie mit den Unterarmen auf dem
Boden aufliegen (Bild 449), und strecken Sie sie dann wieder.
Wiederholen Sie die Ubung 5mal.

Beachten Sie:

— FuBspitzen gestreckt halten,

Fersen stets zum GeséB ziehen,

Schultern stets iiber den Handgelenken lassen (auch beim Beugen

der Ellenbogen),

— Hinde parallel und in gleicher Hohe aufsetzen,

— beim Beugen und Strecken der Ellenbogen diese stets leicht
zusammendriicken, d. h. Unterarme werden parallel zum Boden
gefiihrt.

|

Anmerkung:

Diese Ubung dient zur Vorbereitung des Unterarmliegestiitzes. Ver-
gleichen Sie hierzu in Schmidt/Kliimper Ubung 87: Unterarmliege-
stiitz (,Brett“), S. 111, Bild 167.
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Ubung 191: Liegestiitz mit verschiedenen Handsetztechniken

Aus der Ausgangsposition Bild 450 beugen Sie Ihre Ellenbogen und
driicken dabei die Oberarme an den Oberkdrper. Legen Sie Ihren
Oberkérper nicht ganz auf den Boden ab (Bild 451). Wiederholen Sie
die Ubung anfangs 2 bis 3mal, und steigern Sie die Haufigkeit mit der
Exaktheit der Ausfiihrung.

Beachten Sie:

— In der Ausgangsposition sind die Handgelenke exakt unter den
Schultern,

— Korper stets gerade halten (wie ein Brett), d. h. Becken kippen,
Knie gestreckt halten, Beine und Fersen geschlossen und die
FuBspitzen gestreckt halten (vgl. in Schmidt/Klimper Ubung 1:
Gerades Stehen mit erhobenen Armen, Seite 19-20, Bild 1-2),

— beide Oberarme stets gegen den Oberkoérper driicken.

Anmerkung:

Ist es Ihnen nicht méglich, die Ubung wie beschrieben auszufiihren,
beginnen Sie mit den Ubungen 187 bis 190. Sie kriftigen damit auch
Ihren Arm- und Schulterbereich, nur mit weniger Kérpergewicht! Die
Ubung sollte erst aus dem Ballenstand geiibt werden, da selten die
Zehen- bzw. FuBspannkraft vorhanden ist! Auch die Kérperkraft im
Hiift- und Lendenbereich reicht meist nicht aus, um die ,Brettposi-
tion* zu halten! Ist die Ubung im Ballenstand erarbeitet, kann Ubung
191 angeschlossen werden.
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Ubung 192: Liegestiitz — Finger geschlossen nach innen zeigend

Beginnen Sie wie Ubung 191, setzen jedoch die Hande so, daB Ihre
Fingerspitzen nach innen zeigen (Bild 452). Beim Beugen der Ellen-
bogen werden diese seitlich gefiihrt (Bild 453). Wiederholen Sie die
Ubung unter Beriicksichtigung der exakten Ausfiihrung, so oft Sie
kénnen.

Beachten Sie:

— Vgl. Ubung 191,

— Hinde exakt unter der Schulter und stets flach auf den Boden
aufsetzen,

— die gebeugten Ellenbogen sind beide genau in Schulterhdhe, d. h.
nicht nach vorne oder hinten mit den Ellenbogen ausweichen,

— die Ellenbogen beim Strecken immer ganz strecken.

Ubung 193: Liegestiitz — Finger geschlossen nach innen zeigend
und aneinanderstoBend

Setzen Sie Ihre Hinde wie in Ubung 192 beschrieben; jedoch sollten
sich die Fingerspitzen beriihren (Bild 454 und 455). Beginnen Sie die
Ubung anfangs aus dem Kniestand (Bild 454). Die Ubung kann
erschwert werden, indem Sie den Liegestiitz mit gestrecktem Korper
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durchfiihren (Bild 455). Die Anzahl der Wiederholungen richtet sich
wiederum nach Threr Armkraft.

Beachten Sie:
- Vgl. Ubung 191 und 192.

Ubung 194: Liegestiitz — mit gebeugten Knien

In der Bauchlage legen Sie Ihre Hdnde in Brusthéhe neben Ihren

457
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Oberkorper und ziehen dabei die Fersen so weit wie moglich zum
GesaB (Bild 456 und 457). Strecken Sie Ihre Arme und driicken dabei
stets die Fersen zum GesiB (Bild 458). Wiederholen Sie die Ubung
anfangs 5mal.

Beachten Sie:

Knie und Fersen stets zusammendriicken,

FuBspitzen gestreckt,

— beim Strecken der Ellenbogen Becken kippen,

— Bauch leicht gegen die Lendenwirbelsdule driicken,

— Ellenbogen beim Beugen stets an den Oberkérper driicken,
— Kopf gerade halten.

Ubung 195: Liegestiitz mit gebeugten Knien und Klatschen mit den
Hiinden (fiir Schnellkraft und Geschicklichkeit)

Fiihren Sie die Ubung wie in Ubung 194 beschrieben aus, verstérken
jedoch das Strecken der Ellenbogen, indem Sie sich zusétzlich mit
den Hinden vom Boden abdriicken und in die Hénde klatschen (Bild
459). Versuchen Sie danach, die Hinde wieder exakt in die Aus-
gangsposition (Bild 456 und 457) zu setzen. Wiederholen Sie die
Ubung anfangs 3mal.




Beachten Sie:

— Vgl. Ubung 194,

— schnelles Strecken der Ellenbogen bei Abdruck,

— beim Klatschen sollten die Hinde genau aufeinander treffen,

— Korper bleibt stets in der geraden Haltung. Beim Abdruck von den
Hénden das GesdB nicht nach oben ziehen. Knie und Schultern
bilden stets ein Linie.

— Hinde wieder exakt mit den Fingerspitzen nach vorne am Boden
aufsetzen und die Ellenbogen an den Kérper driicken,

— Kopf stets gerade halten.

Anmerkung:

Das Klatschen kann, nachdem die Hinde den Boden verlassen haben,
ofters wiederholt werden. Der Oberkorper muBB wie ein ,schriges
Brett“ in der Luft stehen.

Ubung 196: Liegestiitz mit Klatschen in die Hande

Wiederholen Sie Ubung 195, jedoch aus der Liegestiitzposition Bild
450 und 451 in Ubung 191.

Beachten Sie:

- Vgl. Ubung 195,

— FuBspitzen gestreckt halten,

— die gestreckten Beine zusammendriicken.

Anmerkung zu den Ubungen 187 bis 196:

Das Kapitel VII stellt die verschiedenen Méglichkeiten des Armkraft-
trainings in unterschiedlichen Koérperlagen, Setzpositionen der
Hinde und Ausfiihrungsweisen dar.

Beginnen Sie das Armtraining mit den verschiedenen Setzpositionen
der Hande an der Wand. VergroBern Sie den Abstand der FiiBe zur
Wand und damit die Schwierigkeit der Ubung unter Beriicksichtigung
der geraden Kérperhaltung. Dies gilt iibrigens fiir alle Ubungen,

insbesondere fiir Kraftiibungen: Erst dann die Anzahl der Wieder- 159
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holungen steigern, wenn die beschriebene Ausfiihrung exakt vollzo-
gen werden kann. Nach dem ,Wandtraining” kénnen Sie am Boden
die verschiedenen Liegestiitze mit den unterschiedlichen Handsetz-
positionen mit gebeugten Knien durchfiihren. Vergleichen Sie hierzu
die Ubungen 190, 193 (Bild 454), 194 und 195.

Erst wenn Sie die 0. g. Ubungen exakt ausfithren kénnen, sollten Sie
mit den Ubungen 191, 192, 193 (Bild 455), 195 und 196 fortfahren.
Lockern Sie nach jeder Armkraftiibung Handgelenke, Ellenbogen
und Schultern durch Dreh- und Schiittelbewegungen!




Kapitel VIII

» Kopf™

Ubung 197: Vor- und Riickneigen des zur Seite gedrehten Kopfes

Im geraden Stand mit leichter V-Stellung und gerader Kopfhaltung
heben Sie Ihre Arme im Flechtgriff iiber den Scheitelpunkt Ihres
Korpers. Drehen Sie Ihren Kopf waagerecht nach links bzw. nach
rechts, ohne dabei das Kinn iiber das Brustbein abzusenken (Bild
461). Neigen Sie Ihren so seitlich gedrehten Kopf vom Hinterkopf
ausgehend nach vorne (Bild 462) und anschlieBend nach hinten (Bild
463). Drehen Sie danach den Kopf zur anderen Seite und fiihren die
Ubung wie beschrieben aus. Wiederholen Sie die Ubung je Seite
mindestens 3mal.

Beachten Sie:

— Gerader Stand,

— die Arme stets in der Haltung des Flechtgriffes iiber dem Scheitel-
punkt lassen,

— Kopf dreht stets mit dem Kinn in der Waagerechten,

— beim Neigen des gedrehten Kopfes bleibt das Kinn in der einge-
nommenen Haltung und wird stets nach vorne oben bzw. nach
hinten oben gezogen.

Anmerkung:

Zur Lockerung des Schulter-Nackenbereiches vergleichen Sie: in
Schmidt/Kliimper Ubung 45: Vor- und Riickneigen des Kopfes, S. 65,
Bild 93-94; Ubung 46: Seitdehnung des Halses, S. 66, Bild 95, Ubung
47: Seitliches Nicken des Kopfes, S. 66, Bild 96; Ubung 48: Vor- und
Zuriickschieben des Kopfes, S. 67, Bild 97-98.
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Anhang

Die Ubungen in ,Basisgymnastik fiir Jedermann“ wurden inhaltlich
eingeteilt nach Ubungsméglichkeiten in den verschiedenen Korper-
lagen. Dagegen ordnet das vorliegende Buch nach den Korperberei-
chen, auf die die Ubungen vor allem wirken. Dabei wird das methodi-
sche Prinzip der Basisgymnastik eingehalten, von den FiiBen auf-
warts zu trainieren.

Zur leichteren Uberschaubarkeit folgen hier zwei verschieden
geordnete Ubungsverzeichnisse.

Das erste Verzeichnis (A) bietet alle Ubungen (von Ubung 1 bis Ubung
98) aus ,Basisgymnastik fiir Jedermann® in der dort gewdihlten
Reihenfolge. Das zweite Verzeichnis (B) ordnet alle Ubungen beider
Biicher (von Ubung 1 bis Ubung 197) nach der im vorliegenden Buch
benutzten Zuordnung zu Korperbereichen.

A ,Basisgymnastik fiir Jedermann*

Ubungsverzeichnis von Ubung 1 bis Ubung 98.
Kapitel I , Erkenne dich selbst*

1. Im Stehen

Ubung 1: Gerades Stehen mit erhobenen Armen
Ubung 2: Verschiedene FuBstellungen
Ubung 3: Armfiihrungen

2. Ubungen an der Wand

Ubung 4: Gerades Stehen mit erhobenen Armen an der Wand
Ubung 5: Gerades Stehen an der Wand mit einem Hiiftwinkel von 45
Grad und anschlieBender Streckung des Knies
Ubung 6: Wie Ubung 5, jedoch mit einem Hiiftwinkel von 90 Grad 163
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Ubung 7:
Ubung 8:

Ubung 9:
Ubung 10:

»Tisch“ an der Wand

Kleine Kniebeugen in SchluB-und V-Stellung an der
Wand

Tiefe Hocke

Das ,Kreuz*“

3. Im Sitzen

Ubung 11:
Ubung 12:
Ubung 13:

Ubung 14:

Beckenkippen ohne/mit Armfiihrung im Schneidersitz
Seitdehnung im Sitzen

Langsitz an der Wand bzw. freisitzend mit Beugen und
Strecken der Knie

Aus dem Langsitz Neigen des gestreckten Oberkorpers
nach vorne (,Zange")

4. Im Liegen

Ubung 15:
Ubung 16:
Ubung 17:

Anklappen der Beine aus der Riickenlage
Dehnlagerung

Kraftiibung zur Verbesserung der Haltung und Stirkung
des Hiiftbereiches

5. ,,Sich-Erheben*

Ubung 18:

Ubung 19:

Starkung der FuBmuskulatur bei gleichzeitiger Schulung
des Gleichgewichts
»Sich-Erheben“ mit angewinkeltem Bein

6. Vorbereitung zum Gehen aus der Hiifte

Ubung 20:

Vor- und Riickschwingen des gestreckten Beines auf 45
Grad




Kapitel II ,,Ubungen im Stehen*

1. Standfestigkeit und Kriftigung/Dehnung der FiiBe,
Knie und Hiiften

Ubung

Ubung
Ubung
Ubung
Ubung
Ubung
Ubung

Ubung
Ubung

21:

22:
23:
24:
25:
26:
27

28:
29:

Aus dem geraden Stand Erheben der Ferse mit Einrol-
len/Abrollen der FuBzehen bei leicht gebeugtem Knie
Kniekreisen

Beckenkreisen in der Gritsche

Rumpfkreisen mit gestreckten Armen

»Storch“ mit einem Arm in der Hochhalte

»Storch®

KLeine und groBe Beinschwiinge vor dem Korper auf 45
und 90 Grad

Dehnungen des Oberschenkels

Kleine Kniebeugen auf einem Bein

2. Taillen-Bereich

Ubung 30:

Ubung 31
Ubung 32
Ubung 33
Ubung 34

Twisten

Aus der Gritsche seitliches Neigen des Rumpfes
Seitneigen in SchluBstellung mit gestrecktem Arm
Einrollen mit anschlieBender Streckung zum , Tisch“
Einrollen des Rumpfes

3. Schulter-Brust-Bereich

Ubung 35:
Ubung 36:
Ubung 42:
Ubung 43:
Ubung 44:

Kleines Armkreisen in U-Halte

Kreisen aus dem Schulterbereich

Ubung 37-42: Schulterbeweglichkeit
~Schwimmbewegung*

Uberkreuzen der Ellenbogen vor dem Kérper

4. Hals-Nacken-Bereich

Ubung 45
Ubung 46
Ubung 47
Ubung 48

Vor- und Riickneigen des Kopfes
Seitdehnung des Halses
Seitliches Nicken des Kopfes

Vor- und Zuriickschieben des Kopfes 165
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5. Lockerungs-und Kriftigungsiibungen fiir FiiBe/Zehen,
Arme, Handgelenke und Finger

Ubung 49: FuB/Zehen
Ubung 50: Arme, Handgelenke und Finger

Kapitel III ,,Ubungen am Boden*

1. Im Sitzen

Ubung
Ubung
Ubung
Ubung
Ubung
Ubung
Ubung

2. In Riickenlage

Ubung
Ubung
Ubung
Ubung
Ubung

Ubung
Ubung
Ubung
Ubung

51:
52:
53:
54:
55:
56:
57:

58:
59:
60:
61:
62:

63:
64:
65:
66:

Schwebesitz

LKreuz“ im Sitzen

-Kreuz“ im Sitzen mit FuB auf dem gestreckten Bein
Grétschsitz

Vorbereitung zum Gritschwinkelsitz

Vom Gritschwinkelsitz zur Flunder

Der Drehsitz

Auf- und Abrollen der Brustwirbelsdule

Auf- und Abrollen der Lendenwirbelsaule

Hiiftkraft in Riickenlage

Kombination von Hiiftkraft und Hiiftdehnung

Auf- und Abrollen der Halswirbelsidule und Brustwirbel-
sdule in der Grétsche

Starkung der Bauchmuskulatur in Riickenlage

Rolliibung

Beinschwiinge

Radfahren |




3. In Bauchlage

Ubung 67:
Ubung 68:
Ubung 69:
Ubung 70:
Ubung 71:
Ubung 72:

Anheben der gestreckten Arme und Beine (,Boot*)
»otern®

Anheben der Ellenbogen und der gewinkelten Knie
»Einfache Kobra“

»~Kobra*

.Katze”

4. Im Kniestand

Ubung 73:
Ubung 74:
Ubung 75:
Ubung 76:
Ubung 77:

.Kniewaage“

Seitliches Absetzen
Oberschenkeldehnung (,,Kamel®)
Schulterdehnung

Beinfiihrungen im Kniestand

5. In Seitenlage

Ubung 78:
Ubung 79:
Ubung 80:
Ubung 81:
Ubung 82:
Ubung 83:
Ubung 84:
Ubung 85:

Hiiftbeweglichkeit

Hiiftkraft in Seitlage

Hiiftkraft in Seitlage mit Anheben der Beine und Arme
Seitliche FuBschlige

Hiiftdehnung in Seitlage

Kriechstellung

Vor- und Riickneigen im Kniestand

Seitneigen im Kniestand

6. Leichte Kriftigungsiibungen

Ubung 86:
Ubung 87:
Ubung 88:
Ubung 89:
Ubung 90:
Ubung 91:
Ubung 92:

Liegestiitz

Unterarmliegestiitz (,Brett)

Knie- und Armstreckung aus der ,Pickchenstellung”
Verlagerung des Korpergewichts in der Rumpfvorbeuge
~Schwebesitz”

Gritschwinkelstiitz

Einfacher Spitzwinkelstiitz 167
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Kapitel IV ,Einfache statische Akrobatik, die sich aus der

1. Spagat

Ubung 93:
Ubung 94:

Basisgymnastik ableitet*

Damenspagat links/rechts
Herrenspagat

2. Standwaagen

Ubung 95:
Ubung 96:

Standwaage (,,Stern”)
Standwaage riicklings

3. Handstandvariationen

Ubung 97:
Ubung 98:

Gedriickter Handstand
Handstandschwingen

B ,,Ganzkorpergymnastik“

Ubung 99 bis Ubung 197, dazu aus ,Basisgymnastik fiir Jedermann®
Ubung 1 bis Ubung 98. Ubung 1 bis Ubung 197 geordnet nach
Korperbereichen:

Kapitel I ,,FiiBe“

Ubung 2:
Ubung 18:

Ubung 19:
Ubung 21:

Ubung 29:
Ubung 49:
Ubung 99:

Verschiedene FuBstellungen

Starkung der FuBmuskulatur bei gleichzeitiger Schulung
des Gleichgewichts

»Sich-Erheben” mit angewinkeltem Bein

Aus dem geraden Stand Erheben der Ferse mit Einrol-
len/Abrollen der FuBzehen bei leicht gebeugtem Knie
Kleine Kniebeugen auf einem Bein

FuB/Zehen

Dritte, Vierte und Fiinfte Position



Kapitel II ,,Knie*

Ubung  9: Tiefe Hocke

Ubung 22: Kniekreisen

Ubung 29: Kleine Kniebeugen auf einem Bein

Ubung 65: Beinschwiinge

Ubung 69: Anheben der Ellenbogen und der gewinkelten Knie

1. Spezielle Erwidrmung

Ubung 100: Kniekreisen

2. Oberschenkelkraft in SchluB- und V-Stellung

Ubung 101: Oberschenkelkraft mit Hiiftwinkel von 45 Grad

Ubung 102: Oberschenkelkraft mit Hiiftwinkel von 90 Grad

Ubung 103: Oberschenkelkraft durch kleine einbeinige Kniebeugen
in der Standwaagenposition aus der Schlufstellung

Ubung 104: Oberschenkelkraft durch kleine einbeinige Kniebeugen
in der Standwaage aus der V-Stellung

Ubung 105: Oberschenkelkraft durch kleine einbeinige Kniebeugen,
»Spielbein” hoher als waagerecht

Ubung 106: Oberschenkelkraft aus dem ,Kreuz*

3. ,Schlagiibungen* aus der Hiifte im Stehen

Ubung 107: Fufschlige aus der Hiifte in Schrittstellung auf 45, 90,
120 Grad und hoher

Kapitel III ,,Becken®

Ubung  1: Gerades Stehen mit erhobenen Armen
Ubung  4: Gerades Stehen mit erhobenen Armen an der Wand
Ubung 5: Gerades Stehen an der Wand mit einem Hiiftwinkel von

45 Grad und anschlieBender Streckung des Knies
Ubung  6: Wie Ubung 5, jedoch mit einem Hiiftwinkel von 90 Grad
Ubung 7: ,Tisch“ an der Wand
Ubung 10: Das ,Kreuz“ 169
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Ubung
Ubung
Ubung

Ubung

Ubung
Ubung

Ubung

Ubung
Ubung
Ubung
Ubung
Ubung

Ubung
Ubung
Ubung
Ubung
Ubung
Ubung
Ubung
Ubung
Ubung
Ubung
Ubung

Ubung
Ubung
Ubung
Ubung
Ubung
Ubung
Ubung
Ubung
Ubung
Ubung
Ubung

11:
12:
13:

14

15:
17:

20:

23:
24
25:
26:
27:

28:
34:
51:
52:
53:
54:
55:
56:
60:
61:
62:

65:
67:
68:
69:
71:
74:
75:
77
78:
79:
80:

Beckenkippen ohne/mit Armfiihrung im Schneidersitz
Seitdehnung im Sitzen

Langsitz an der Wand bzw. freisitzend mit Beugen und
Strecken der Knie

Aus dem Langsitz Neigen des gestreckten Oberkorpers
nach vorne (,Zange®)

Anklappen der Beine aus der Riickenlage

Kraftiibung zur Verbesserung der Haltung und Starkung
des Hiiftbereiches |
Vor-und Riickschwingen des gestreckten Beines auf 45
Grad

Beckenkreisen in der Grétsche

Rumpfkreisen mit gestreckten Armen

»Storch“ mit einem Arm in der Hochhalte

»Storch®

Kleine und groBe Beinschwiinge vor dem Kdérper auf 45
und 90 Grad

Dehnungen des Oberschenkels

Einrollen des Rumpfes

Schwebesitz

~Kreuz” im Sitzen

~-Kreuz“ im Sitzen mit FuB auf dem gestreckten Bein
Grétschsitz

Vorbereitung zum Gratschwinkelsitz

Vom Grétschwinkelsitz zur Flunder

Hiiftkraft in Riickenlage

Kombination von Hiiftkraft und Hiiftdehnung

Auf- und Abrollen der Halswirbelsdule und Brustwirbel-
sdule in der Grétsche

Beinschwiinge

Anheben der gestreckten Arme und Beine (,,Boot®)
LStern”

Anheben der Ellenbogen und der gewinkelten Knie
»~Kobra®

Seitliches Absetzen

Oberschenkeldehnung (,Kamel®)

Beinfiihrungen im Kniestand

Hiiftbeweglichkeit

Hiiftkraft in Seitlage

Hiiftkraft in Seitlage mit Anheben der Beine und Arme



Ubung 81:

Ubung 82:
Ubung 83:
Ubung 84:
Ubung 85:

Ubung 89:

Seitliche FuBschlige

Hiiftdehnung in Seitlage

Kriechstellung

Vor- und Riickneigen im Kniestand

Seitneigen im Kniestand

Verlagerung des Korpergewichts in der Rumpfvor-
beuge

1. Hiiftvorspannung

Ubung 108:
Ubung 109:

Ubung 110:
Ubung 111:

Ubung 112:

Ubung 113:

Beckendehnung aus kleiner Kniebeuge an der Wand
Dehnung des Beckens (Hiiftvorspannung) im geraden
Stand vor der Wand, Lockerung im Lendenwirbelsdu-
lenbereich

Verstirkte Dehnung des Beckens (Hiiftvorspannung)
und des Schultergiirtels durch verschiedene Fufstel-
lungen und Armfiihrungen

Dehnung der Kérpervorderseite (wie Ubung 109), je-
doch mit gewinkeltem Standbein

Dehnung der Korpervorderseite mit gewinkeltem
Standbein (wie Ubung 111) bei verschiedenen Fuf3posi-
tionen und Armfiihrungen, Erreichen der Bogenspan-
nung im Stand

Beckendehnung zur Hiiftvorspannung im Stiitz (Stiitz-
kraft) mit angewinkelten Beinen

2. Beckendehnung mit Knieeinsatz

Ubung 114:

Ubung 115:
Ubung 116:
Ubung 117:
Ubung 118:

Ubung 119:

Gesif- und Kniedehnung mit gebeugten und gestreck-
ten Armen an der Wand

Das ,Kreuz” an der Wand mit erhobenen Armen
Unterschenkelkreisen seitlich in Auswdrtsdrehung
Knie iiber Knie, nach vorne eingesetzt

Knie iiber Knie, hinten eingesetzt (Dehnung des Ober-
schenkels)

Wie Ubung 118, jedoch mit Anheben des Knies
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3. Beinfithrungen und deren Vorbereitung

a) vorwaérts

Qbung 120: Fufschlige mit Haltearbeit — aus der Schlupfstellung
Ubung 121: Fupfschlige mit Haltearbeit — aus der V-Stellung

b) seitwiirts

Ubung 122: Fupfschlige seitlich mit Haltearbeit — aus der Schluf3-
stellung

Ubung 123: Fupschldge seitlich mit Haltearbeit — aus der V-Stellung

Ubung 124: Grofe FupBschlige seitlich — aus der V-Stellung

¢) riickwirts

Ubung 125: Fufschlige riickwdrts mit Haltearbeit — aus der V-
Stellung

d) kreisend

Ubung 126: Beinkreisen am Boden
Ubung 127: Beinkreisen auf 45 Grad

4. Dehnlagerungen

Ubung 16: Dehnlagerung

Ubung 57: Drehsitz

Ubung 83: Kriechstellung

Ubung 128: Dehnlagerung zur Hiiftvorspannung in der Bauchlage

Ubung 129: Dehnlagerung in der Bauchlage mit Einwinkeln des
nach hinten aufgelegten Beines

Ubung 130: Dehnlagerung in der Riickenlage zur Vorbereitung der
~Auswdrtsdrehung”

Ubung 131: Dehnung der Auswdirtsdrehung in Bauchlage — ein-
beinig



Ubung 132: Dehnung der Auswdirtsdrehung und Hiiftvorspannung

Ubung 133:

Ubung 134:

beidbeinig (, Froschstellung”)

Dehnung der Auswdrtsdrehung, Hiiftvorspannung mit
zusdtzlicher Dehnung des Oberkérpers und der Schul-
tern

Oberschenkeldehnung zur Auswdrtsdrehung mit Ein-
winkeln eines bzw. beider Knie, von der kleinen zur
grofen Gritsche am Boden, aktive und passive Dehnung

Ubung 135: Oberschenkeldehnung in Bauchlage

5. Kombinationsiibungen

Ubung
Ubung
Ubung
Ubung
Ubung
Ubung
Ubung
Ubung
Ubung
Ubung
Ubung
Ubung
Ubung
Ubung
Ubung

Ubung
Ubung

136:
137:
138:
139:
140:
141:
142:
143:
144:
145:
146:
147:
148:
149:
150:

151:
152:

Abklappen des Rumpfes iiber den , Tisch® und Einrollen
des Oberkorpers

Vor- und Riickneigen des Oberkdrpers aus der 4. Posi-
tion mit erhobener Ferse bzw. aufgesetzter Fufispitze
Vor- und Riickneigen des Oberkérpers mit Beinvorhalte
auf 45 Grad

Vor- und Riickneigen des Oberkorpers mit Beinvorhalte
auf 90 Grad

Gritschsitz mit Einwinkeln eines Knies nach vorne
Beugen des Oberkdrpers iiber Kreuz

Hiiftanheben aus dem Grdtschsitz im Kniestand
Seitdehnung in der Bauchlage

Hiifteinsatz aus der Seitlage — Unterarm unter dem
Oberkorper (Seitspannung)

Hiifteinsatz aus der Seitlage — Unterarm senkrecht zum
Oberkorper

Hiifteinsatz aus der Seitlage — Unterarm in Verlinge-
rung des Oberkdrpers

Hiifteinsatz aus der Seitlage — Stiitzarm gestreckt (Deh-
nungs- und Krdftigungsiibung)

Hiifteinsatz aus der Seitlage — mit Arm- und Beinfiih-
rung bei gestrecktem Stiitzarm (Dehnung-, Kraft- und
Balanceschulung)

Unterarmliegestiitz riicklings — ohne/mit Beinfiihrungen
Liegestiitz riicklings — ohne/mit Beinfiihrungen
Unterarmliegestiitz — mit Beinfiihrung

Liegestiitz — mit Beinfiihrung

173
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6. Spagatformen

Ubung 93: Damenspagat links/rechts

‘Ubung 94: Herrenspagat

Ubung 95: Standwaage (,Stern®)

Ubung 96: Standwaage riicklings

Ubung 153: Kriechstellung mit Einwinkeln des hinteren Beines
(Bein- und Hiiftdehnung aus dem Fersensitz)

Ubung 154: Damenspagat — mit Drehung der Schulter bzw. des
Oberkorpers

Ubung 155: Damenspagat mit Kniebeugung

Kapitel IV ,,Bauch”

Ubung 1: Gerades Stehen mit erhobenen Armen

Ubung  4: Gerades Stehen mit erhobenen Armen an der Wand

Ubung 30: Twisten

Ubung 58: Auf- und Abrollen der Brustwirbelsiule

Ubung 61: Kombination von Hiiftkraft und Hiiftdehnung

Ubung 62: Auf- und Abrollen der Halswirbelsdule und Brustwir-
belsdule in der Gritsche

Ubung 63: Stirkung der Bauchmuskulatur in Riickenlage

Ubung 70: ,Einfache Kobra“

Ubung 71: ,Kobra“

Ubung 83: Kriechstellung

1. Gerade Bauchmuskulatur

Ubung 156: Gerade Bauchmuskulatur — mit paralleler Armfiihrung
Ubung 157: Gerade Bauchmuskulatur — im Flechtgriff

2. Schrige Bauchmuskulatur

Ubung 158: Schrige Bauchmuskulatur — im Flechtgriff



3. Kombinationen

Ubung 159: Gerades Aufrollen
Ubung 160: Schlagkombination der Beine in Riickenlage (Kraft- und
Dehnungsiibung)

Kapitel V ,Riicken*

Ubung 12: Seitdehnung im Sitzen

Ubung 31: Aus der Gritsche seitliches Neigen des Rumpfes

Ubung 32: Seitneigen in SchluBstellung mit gestrecktem Arm

Ubung 57: Drehsitz

Ubung 58: Auf-und Abrollen der Brustwirbelsidule

Ubung 59: Auf-und Abrollen der Lendenwirbelsiule

Ubung 62: Auf- und Abrollen der Halswirbelsdule und Brustwir-
belsédule in der Gritsche

Ubung 64: Rolliibung

Ubung 65: Beinschwiinge

Ubung 70: ,Einfache Kobra“

Ubung 71: ,Kobra®

Ubung 72: ,Katze®

Ubung 73: ,Kniewaage“

Ubung 82: Hiiftdehnung in Seitlage

Ubung 85: Seitneigen im Kniestand

1. Seitdehnungen

Ubung 12: Seitdehnung im Sitzen

Ubung 31: Aus der Grétsche seitliches Neigen des Rumpfes

Ubung 32: Seitneigen in SchluBstellung mit gestrecktem Arm

Ubung 42: Ubung 37-42: Schulterbeweglichkeit

Ubung 161: Dehnung der Zwischenrippenmuskulatur — mit Flecht-
griff hinter dem Kopf

Ubung 162: Dehnung der Zwischenrippenmuskulatur — Flechtgriff
mit gestreckten Armen

Ubung 163: Seitdehnung — in der Grdtsche

Ubung 164: Beindehnung in Riickenlage

Ubung 165: Beindehnung in Riickenlage — federnd

Ubung 166: Dehnung der Riickenstrecker — mit gebeugter Hiifte 175
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Ubung 167: Dehnung der Riickenstrecker — mit gestreckten Beinen

2. Riickenkraft

Ubung 168: Riickenkraft in Schrittstellung — Armfiihrung in der

Ubung 169:
Ubung 170:
Ubung 171:
Ubung 172:

Ubung 173:

Seithalte

Riickenkraft in Schrittstellung — Armfiihrung mit ge-
beugten Ellenbogen

Riickenkraft in Schrittstellung — Armfiihrung im Flecht-
griff hinter dem Kopf

Riickenkraft in Schrittstellung — Armfiihrung zur Hoch-
halte

Riickenkraft in Schrittstellung — mit leichter Erhéhung
des hinteren Beines

Riickenkraft in Schrittstellung — hinteres Bein auf 45
Grad oder hoher

Kapitel VI ,,Schultern®

Ubung
Ubung
Ubung
Ubung
Ubung

Ubung
Ubung
Ubung
Ubung
Ubung
Ubung
Ubung
Ubung
Ubung
Ubung
Ubung

[Er—y

24

34:
57:
64:
68:
69:
76:
83:
84:
85:

ol

Gerades Stehen mit erhobenen Armen

Gerades Stehen mit erhobenen Armen an der Wand
,Tisch“ an der Wand

Seitdehnung im Sitzen

Aus dem Langsitz Neigen des gestreckten Oberkorpers
nach vorne (,,Zange")

Rumpfkreisen mit gestreckten Armen

Dehnungen des Oberschenkels

Einrollen des Rumpfes

Drehsitz

Rolliibung

»Stern”

Anheben der Ellenbogen und der gewinkelten Knie
Schulterdehnung

Kriechstellung

Vor- und Riickneigen im Kniestand

Seitneigen im Kniestand



Ubung
Ubung
Ubung

Ubung
Ubung
Ubung
Ubung
Ubung

Ubung
Ubung

Ubung
Ubung
Ubung

174:
175:
176:

177:
178:
179:
180:
181:

182:
183:

184:
185:
186:

Vor- und Zuriickschieben der Schulter
Schulterlockerung

LHiitchen“ an der Wand mit den Handriicken zuein-
ander

LHiitchen™ an der Wand mit den Handfldchen zuein-
ander

Heben und Senken der Schultern an der Wand und im
freien Raum

Schulterdehnung bei Armseithalte

Haltearbeit der Arme in der Seithalte

Armdrehung in der Seithalte mit gestreckten Ellen-
bogen

Armdrehung mit Ellenbogen- und Handfiihrung
Kreisen der Unterarme in der U-Halte (in Schlupfstel-
lung)

Schulterdehnung mit Brust- und Beckeneinsatz
Schulter- und Riickenkraft

Korperwelle mit Armkreis

Kapitel VII ,,Arme*

Ubung
Ubung
Ubung
Ubung
Ubung
Ubung
Ubung

31:
50:
57:
86:
87:
88:
89:

Aus der Gritsche seitliches Neigen des Rumpfes

Arme, Handgelenke und Finger

Drehsitz

Liegestiitz

Unterarmliegestiitz (,Brett®)

Knie- und Armstreckung aus der ,Packchenstellung”
Verlagerung des Korpergewichts in der Rumpfvorbeuge

1. Setzpositionen

Ubung 187: Beugen und Strecken der Ellenbogen — Finger geschlos-

sen nach oben zeigend

Ubung 188: Beugen und Strecken der Ellenbogen — Finger geschlos-

sen nach innen zeigend

Ubung 189: Beugen und Strecken der Ellenbogen — Finger geschlos-

sen nach unten zeigend

177
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2. Kraftkombinationen

Ubung
Ubung
Ubung
Ubung

Ubung
Ubung

Ubung

190:
191:
192:
193:

194:
195:

196:

Unterarmliegestiitz aus dem Kniestand

Liegestiitz mit verschiedenen Handsetztechniken
Liegestiitz — Finger geschlossen nach innen zeigend
Liegestiitz — Finger geschlossen nach innen zeigend und
aneinanderstoffend

Liegestiitz — mit gebeugten Knien

Liegestiitz mit gebeugten Knien und Klatschen mit den
Hdinden (fiir Schnellkraft und Geschicklichkeit)
Liegestiitz mit Klatschen in die Héinde

Kapitel VIII ,,Kopf*

Ubung
Ubung
Ubung
Ubung
Ubung
Ubung

45:
46:
47:
48:
57:
197:

Vor- und Riickneigen des Kopfes

Seitdehnung des Halses

Seitliches Nicken des Kopfes

Vor- und Zuriickschieben des Kopfes

Drehsitz

Vor- und Riickneigen des zur Seite gedrehten Kopfes
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