BAYERISCHER LEICHTATHLETIK-VERBAND

Dr. rer. nat. Jorg Sticker, Paul-Keller-Str. 31, 90768 Fiirth
Tel.: 0911 971 6530, Fax: 0911 971 6580, handy: 0179 242 1528

email: Joerg.Staecker@t-online.de, www.blv-sport.de/laufteam

Lehr- und Ubungsreihe Leistungssport

Airex-Matten-Ubungen zur Kriftigung der
FuBmuskulatur und Stabilisation des
Bandapparates

Ideal zur Prophylaxe und
Wiederaufbau nach Verletzung (Reha)

Dauer 20-30 Minuten

J. Stécker, Bayerischer LV

1. Beide Fiile hintereinander setzen und langsam und bewusst nach vorne und
hinten wippen. 10x in Position mit linkem Fuf3 vorne, 10x in Position mit
rechtem Fuf} vorne

2. Beide Fiifle parallel nebeneinander setzen und langsam und bewusst
Korpergewicht nach auBBen links und aullen rechts verlagern, 10x jede Seite

3. Einbeinig stehen und freies Bein in Kniehebelposition 10sec halten. 10x je
Bein, 2 Durchginge insgesamt

4. Einbeinig stehen und Oberkdrper 10sec lang in die Waageposition bringen,
10x je Bein, 2 Durchgénge

5. Einbeinig stehen und freies Bein seitlich vor dem Korper 10x links-rechts
schwingen, 2 Durchgénge je Bein

6. Einbeinig stehen und freies Bein seitlich neben dem Kdorper 10x vorne-hinten
schwingen, 2 Durchgiinge je Bein

7. wie Ubung drei — zusitzlich kleinen Ball von der linken in die rechte Hand
werfen

8. Einbeinig stehen und freies Bein in Kniehebelposition 10sec halten und
zusétzlich den Zehenstand einnehmen, 10x je Bein, 2 Durchginge insgesamt.
Verschirfende Variante: Arme dabei liber dem Kopf zusammenfiihren

9. Einbeinig von vorne auf die Matte springen und landen, 10x je Bein, 2
Durchginge

10. Einbeinig seitlich auf die Matte springen (links von der Matte einbeinig mit rechts stehen und
hinauthiipfen — und umgekehrt), 10x je Bein, 2 Durchgénge
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