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Abbildung 15: Isometrische wie dy-

namische Kräftigung M. adductor 

hallucis caput transversum. I Figure 

15: Renforcement isométrique et 

dynamique de l’adductor hallucis 

caput transversum. 

Abbildung 8: Gewichtsver-

lagerung in Frontalebene 

mit Standbein links. I Fi-

gure 8: Transfert de poids 

dans le plan frontal en ap-

pui sur la jambe gauche. 

Abbildung 10: Einbeiniger Stand mit distalem Hebel in 

Sagittalebene bewegt. I Figure 10: Travail sur un pied 

avec levier distal déplacé dans le plan sagittal.

Abbildung 11: Einbeiniger Stand mit distalem Hebel mit 

Rotationskomponenten. I Figure 11: Travail sur un pied 

avec levier distal à composante de rotation.

Abbildung 13.1: dynamisches Training des M. flexor hallucis longus mit Theraband 

im Langsitz oder Hochsitz. I Figure 13.1: Exercice dynamique du flexor hallucis lon-

gus avec Thera-band en position horizontale ou verticale.

Abbildung 14: Isometrische und kon-

zentrische Kräftigung M. abductor 

hallucis. I Figure 14: Renforcement 

isométrique ou concentrique de 

l’abductor hallucis.

Abbildungen 7a+b: Hochsitz mit Aktivierung des kur-

zen Fusses sowie der Abduktoren und Aussenrotatoren 

des Hüftgelenkes gegen ein Gummiband. I Figures 

7a+b: Position assise sur siège surélevé avec activation 

du pied court et des abducteurs, ainsi que des rotateurs 

externes de l’articulation de la hanche contre le ruban 

de caoutchouc.

Abbildung 7: Beidbeiniger 

Stand mit Theraband. I Fi-

gure 7: Travail pieds joints 

avec Thera-band.

Abbildung 13: M. flexor hallucis longus iso-

metrisch / konzentrisch. I Figure 13: M. flexor 

hallucis longus isométrique / concentrique.

Isolierte lokale Kräftigung der längs gewölbebildenden Muskulatur (Tabellen 2+3)

Renforcement local isolé de la musculature de la voûte (Tableaux 2+3)

Abbildung 14.1: Exzentrische Kräfti-

gung M. abductor hallucis konzent-

rische Hilfe, exzentrisch bremsend. I 

Figure 14.1: Renforcement excen-

trique de l’abductor hallucis, avec 

assistance concentrique et freinage 

excentrique.

Abbildung 12: Einbeinstand 

auf labiler Unter lage (Free-

man-Platte). I Figure 12: 

Travail sur une jambe sur 

support mobile (Planche de 

Freeman).

Abbildung 9: Gewichts-

verlagerung in Sagittal-

ebene mit Standbeinfunk-

tion links. I Figure 9: 

Transfert de poids dans le 

plan sagittal en appui sur 

la jambe gauche.
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Abbildung 18: Beidbeini-

ge Kniebeuge mit Lang-

hantel. I Figure: Fléchisse-

ment des deux genoux 

avec des haltères.

Abbildung 16: Dynamische Kräftigung der Plantarflexo-

ren beidbeinig auf Stufe. I Figure 16: Renforcement 

 dynamique des muscles fléchisseurs plantaires à pieds 

joints sur un niveau.

Abbbildung 17: Gang-

übun gen mit aktivem Ab-

rolldruck im Grosszehen. I  

Figure 17: Exercices de 

marche avec pression de 

déroulement active dans  

le gros orteil.

Abbildung 20: Minisprünge im Zahlengitter, inkl. Dreh-

sprünge, azyklisch / zyklisch, ohne und mit Vorgaben 

des Therapeuten. I Figure 20: Sautillements et sauts 

rotatifs acycliques / cycliques avec ou sans indications 

du thérapeute.

Abbildung 21: Mini «drop jumps» mit reaktiver Stabi-

lisation, azyklisch I Figure 21: Petits «drop jumps» avec 

stabilisation réactive, acycliques.

Abbildung 22: Beidbeinige 

(Mini-)Sprünge zyklisch. I 

Figure 22: (Petits) sauts 

cycliques les pieds joints. 

Abbildung 25: Hüftstabilisation in Frontalebene, isolierte ADD/ABD im Becken. Der 

Athlet senkt und hebt das Becken auf der Spielbeinseite. I Figure 25: Stabilisation 

des hanches au niveau frontal, ADD/ABD isolées dans le bassin. L’athlète rabaisse et 

soulève le bassin du côté de la jambe qui travaille.

Reaktivkraft-Training (Tabelle 4)

Exercices de réactivité (Tableau 4)

Ergänzendes Training: Standbeinachsen-Training

Exercices complémentaires: Renforcement des axes de soutien des jambes

Zusätzliche Massnahmen 

(Auto-Massage)

Mesures complémen-

taires (automassage)

Abbildung 19: Einbeinige 

Kniebeuge mit Langhan-

tel. I Figure 19: Fléchisse-

ment d’un genou avec des 

haltères.

Abbildung 27: Automas-

sage der Fusssohle mit 

Tennisball. I Figure 27: 

 Automassage de la plante 

du pied avec une balle de 

tennis.

Abb. 26: Hüftstabilisation 

in Sagittal- wie Transversal-

ebene. I Figure 26: Stabili-

sation des hanches aux 

niveaux sagittal et trans-

versal.


