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Ubung Einbeinstand an der Wand oder frei

Beschreibung
An die Wand gelehnt, dabei geschlossene Flsse 5 cm von der
Wand entfernt. Einseitiges Abheben eines Fusses.

Erschweren
Freier Stand, ohne an die Wand zu lehnen

Vereinfachen
Mit den Handen flach an der Wand abstutzen

Merkpunkte fiir Beobachtung (Video)

Stabiler Einbeinstand dabei nicht mehr als 3-5 cm seitliche
Verschiebung des Beckens (Referenz ist Bauchnabel).

Ist ein Verwringen sichtbar? Aufnahmen von vorne.

Material Video / Wand

Kurs Beinachsenstabilitdt von Swiss Athletics, 03.12.2016 / J6rg Gyger / Thomas Hiirzeler




% Ausbildung '
g'wfx,-‘ Formation
athletics QT EFLT '

Posten 2

Ubung Y Balance Test

Beschreibung

Auf einem Bein stehend mit dem anderen Bein Klotzli weg
schieben. Schrag nach links und nach rechts hinten und
nach vorne

Erschweren
keine

Vereinfachen
keine

Merkpunkte fiir Beobachtung (Video)
Wer kommt wie weit mit einem Bein und
wie ist die Seitendifferenz beider Beine.

Material
Klebeband 3x1Meter (Y 90°kleben), Klotzli zum Schieben

Kurs Beinachsenstabilitdt von Swiss Athletics/esa, 02.12.2017 / J6rg Gyger / Thomas Hiirzeler
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Ubung Star Excursion Balance Test (SEBT)

Beschreibung
Einbeinstand, erreiche die grosst mogliche Weite in alle
8 Richtungen

Merkpunkte fiir Beobachtung (Video)
Aufnahmen von vorne und von der Seite

Material Tape 4x2,5M, Video, Messband, “cones” zum Verschieben

http://www.physio-pedia.com/Star Excursion Balance Test

Kurs Beinachsenstabilitdt von Swiss Athletics/esa, 02.12.2017 / J6rg Gyger / Thomas Hiirzeler
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Ubung Tiefe Kniebeuge (,,Sumo*“- Squat)

Beschreibung
Tiefe Kniebeugen, Schulterbreite Position. Ohne Abheben der Fer-
se vom Boden. Sonst unterlagern mit Matteli/Platte

Erschweren
Mit Malstab: 1. auf der Schulter )
2. Arme gestreckt mit Stab uber dem Kopf (Uberkopfkniebeuge)

Vereinfachen
Mit einem kleinen Keil/Platte unter den Fersen

Merkpunkte fiir Beobachtung (Video)

Aufnahmen von vorne und von der Seite. Bleiben die Fersen am
Boden. Fusse knicken nicht nach innen ein. Knie knicken nicht nach
innen. Kann der gerade Ricken gehalten werden, bleiben Arme
gestreckt bei 27 Oberkorper parallel zu Unterschenkel-Achse?

Material Malstabe, Matteli oder kleine Erhdung

Kurs Beinachsenstabilitdt von Swiss Athletics/esa, 02.12.2017 / J6rg Gyger / Thomas Hiirzeler
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Ubung Einbeinstandwaage (Flieger)

Foto:JPieter Keulen

Beschreibung

Auf einem Bein stehen und Bein nach hinten gestreckt, die Arme
seitlich ausgestreckt. Knie leicht gebeugt.

Das Ziel ist die stabile Position

Erschweren
Mit gestrecktem Knie
Labile Unterlage dazu nehmen

Vereinfachen
Hilfestellung durch eine zweite Person

Merkpunkte fiir Beobachtung (Video)
Aufnahmen von vorne und von der Seite

Material weiche Unterlage

Kurs Beinachsenstabilitdt von Swiss Athletics/esa, 02.12.2017 / J6rg Gyger / Thomas Hiirzeler
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Ubung Step up und Step down

Foto:JPicteKedlen

Beschreibung
Auf Bankli hoch und auch wieder runter steigen,
einbeinig je 5 mal pro Bein.

Erschweren
Fuss des Schwungbeins beruhrt den Boden bei der Umkehr nicht

Vereinfachen
an 2 Malstaben halten/stabilisieren

Merkpunkte fiir Beobachtung (Video)

Korrekte Beinachse / Becken bleibt waagrecht
Aufnahmen von vorne, Ausfuhrung beidseitig erkenne
das schwachere Bein

Material Bankli / Kastenoberteil / Stepper

Kurs Beinachsenstabilitdt von Swiss Athletics/esa, 02.12.2017 / J6rg Gyger / Thomas Hiirzeler
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Ubung Drop Down / Jump ab dem Kasten
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Foto: spt education

Beschreibung

Beidbeinig ab dem Kasten fallen lassen, ein Bein voraus und
unten in einer stabilen, im Knie gebeugten Position 2 stehen
Bleiben. Ideale Kasten Hohe 30cm, nicht hoher!

Erschweren
Einbeinig, spater auf labiler Unterlage landen (beidbeinig/einbeinig)

Vereinfachen
Weniger hohe Stufe oder gar keine Stufe

Merkpunkte fiir Beobachtung (Video)
Korrekte Beinachse, kein nach innen knicken,
Knie (Lot) nicht Uber Zehen hinaus, Rucken gestreckt

Material
Kastenoberteil / Stepper
maximal 30cm hoch, evtl. labile Unterlage

Kurs Beinachsenstabilitdt von Swiss Athletics/esa, 02.12.2017 / J6rg Gyger / Thomas Hiirzeler
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Ubung Froschhiipfen beidbeinig auf Distanz

0

Meter

Beschreibung

5 Aufeinanderfolgende Spriunge beidbeinig

in einer flussigen Ausfuhrung maoglichst weit,

Distanz messen, Aufsatz der Ferse, Arme in der Taille gestutzt,
Arme durfen spater als Steigerung gebraucht werden.

Erschweren
keine

Vereinfachen
Nur 3 Sprunge.

Merkpunkte fiir Beobachtung (Video)

Video von Vorne und von der Seite

Kniewinkel, Fusse (nach aussen oder nach innen gedreht)
Stabile Beinachse (Bewegung der Knie nach innen)

Material Messband mind. 15 Meter, Video,
Tape zum Abkleben des Starts.

Kurs Beinachsenstabilitdt von Swiss Athletics/esa, 02.12.2017 / J6rg Gyger / Thomas Hiirzeler
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Ubung

single leg Hop Test (Batterie)

Lower Limb Symmetry IndeX (rom Ross, Langford, and Whelan, 2002 (3))
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Beschreibung

einbeiniges Hupfen in 4 Formen mit angelegten Handen in Taille

Merkpunkte fiir Beobachtung (Video)
Korrekte Beinachse. Kein Nachhupfen.
Material

Messband 10M, Stoppuhr, Video, Tape

Kurs Beinachsenstabilitdt von Swiss Athletics/esa, 02.12.2017 / J6rg Gyger / Thomas Hiirzeler
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Bewegungen mit externem Feedback (Laser)

Ubung
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Beschreibung zweibeinige und einbeinige Ausfuhrung diverser

Bein und Huftbewegungen.
Ziel der (Ruck-)bewegung ist, wieder am selben Ort anzukommen.

Gelenksstellungen reproduzieren.

einbeinige Ausfuhrung, geschlossene Augen

Erschweren
mit labiler Unterlage

Material
Laser, Gurte, Teppich

Kurs Beinachsenstabilitdt von Swiss Athletics/esa, 02.12.2017 / J6rg Gyger / Thomas Hiirzeler




