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Von Basic 6 bis Profi 12

Stabilisierungsprogramme von den DFB-Juniorinnen bis zur Frauen-Nationalmannschaft

Von Norbert Stein

Viele machen es beilaufig, bei
den DFB-Frauenteams hat es
sich langst durchgesetzt:
systematisches Kraft- und
Stabilisierungstraining!  Ver-
antwortlich daflr zeichnet
Norbert Stein, der unter Mitar-
beit von Christel Arbini und in
Absprache mit dem Trainer-
stab ein so genanntes ‘Stabi-
Programm’ fur alle Altersklas-
sen ausgearbeitet hat.

Das Programm ist aufgeteilt
in die fuanf Stufen Basic b,
Basis 6 plus, Super 8, Top 10
sowie Profi 12 und umfasst je
Bereich zwischen sechs und
zwolf Ubungen mit anstei-
gendem Schwierigkeitsgrad.
Dieser exklusive Einblick hat
natlrlich  einen  direkten
Nutzwert: Sie brauchen nur
noch die Ubungen auszu-
wahlen, die dem Leistungs-
stand lhres Teams entspre-
chen.
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Athletik- und Stabilisierungstrai-
ning fiir Fufiballer

Effektives Handeln im Fufiball fordert den
ganzen Korper. Sprint-, Sprung-, Schuss-
und Wurfkraft stehen dabei im Mittelpunkt
des konditionellen Anforderungsprofils.

Im Laufe eines gezielten und langfristigen
Trainingsaufbaus spielt die allgemeine und
ganzkdrperorientierte Kraftigung als not-
wendige Basis fur die Schnellkraftentwick-
lung eine wesentliche Rolle. Hierbei gilt die
Regel: ‘Rumpfkraft vor Extremitatenkraft’!
Nur eine gut entwickelte Bauch- und
Rickenmuskulatur bildet das notwendige
muskuldre Korsett fiir hochdynamische
Kraftleistungen in Armen und Beinen. Auch
aus Grinden der Verletzungsprophylaxe
empfehle ich, die so genannten ‘Stabilisie-
rungsmuskeln’, d. h. Muskeln mit Halte- und
Stutzfunktion, vorrangig zu trainieren.
Gezielte Ubungen mit dem eigenen Kérper-
gewicht oder mit Kleingeraten sind oft wir-
kungsvoller als herkémmliches Krafttrai-
ning an Maschinen. Nicht zuletzt haben sie
auch einen hohen koordinativen Wert, der
sich beim Techniktraining mit Ball positiv
niederschlagt.

Von Basic 6 bis Profi 12

Die altersspezifischen Ubungsprogramme
sind in finf Anforderungsstufen aufgebaut
und im Umfang und Schwierigkeitsgrad
ansteigend. Die Anwendung der ‘Stabi-Pro-
gramme’ sollte sich jedoch nicht aussch-
liefBlich auf die angegebenen Altersstufen
beschrénken. Es sollten auch des Ofteren
Ubungen aus den Programmen der jeweils
jingeren Spielerinnen wiederholt werden,
insbesondere nach langeren
Trainingsunterbrechungen oder im Verlet-
zungsfall. Die Basisiibungen missen
beherrscht und im vorgegebenen Zeitmaf3
bzw. der angegebenen Wiederholungszahl
durchgefiihrt werden kénnen, bevor die vor-
geschlagene Variation in Angriff genommen
wird. Auch die nichst hohere Ubungsstufe
sollte erst dann zum Einsatz kommen,
wenn die vorangegangenen Ubungen kom-
plett beherrscht werden.

Vorschlage zur Trainingssteuerung

Die auf die jeweiligen Altersstufen zuge-
schnittenen Ubungsprogramme sollten von
den Spielerinnen regelmaBig durchgefihrt
werden (anfangs mindestens 1-mal pro
Woche, spater moglichst 2-mal und je nach
Saisonabschnitt bis zu 3-mal pro Woche).
Sie lassen sich gut mit dem Mann-
schaftstraining kombinieren (zumeist als
Abschluss einer Trainingseinheit, ggf. aber

DR. NORBERT STEIN

auch als kurze ‘Tonisierung’ im Aufwarmpro-
gramm), sollten jedoch bevorzugt in sepa-
raten Konditionseinheiten zur Anwendung
kommen (z. B. in Kombination mit Beweg-
lichkeits- und Ausdauertraining).

Zur Sicherstellung des gewiinschten Trai-
ningseffekts die angegebenen Belastungs-
umfange nach Méglichkeit einhalten, und:
e Die Pausenlange zwischen den einzelnen
Durchgéngen (Serienpause) von zunéchst
20 Sekunden [Anfanger) auf spater 10
Sekunden (Fortgeschrittene) senken.

e Die Pausendauer bis zum Beginn einer
neuen Ubung (Ubungspause) von anfangs
30 auf spater 15 Sekunden verringern.

Eine Ubung sollte immer erst komplett

BENOTIGTE GERATE

e Matte
Therabander
Balle

Kreisel

e o o 0

Gewichtsscheiben
(1,25-2,5kg]
Gewichts-

o

manschetten

Zur Person

Seit 1981 Dozent an der DSHS Kaln, seit 25

Jahren Trainer im (Hoch-)Leistungssport,

Erfolge in verschiedenen Sportarten:

e Leichtathletik: Olympia-, WM- und EM-
Teilnahmen, Titelgewinne bei DM
Fuf3ball: seit 2000 Berater, Konditions-
trainer und Leistungsdiagnostiker der
Frauen-Nationalmannschaft, seit 2006
DFB-Honorartrainer
Basketball: bis 2007 Konditionstrainer
Rheinenergie Kéln, mehrfacher Deut-
scher Pokalsieger, Deutscher Meister
Behindertensport: vielfache Goldmedail-
len bei Paralympics, Titelgewinne bei
Welt-, Europa- und Deutschen Meister-
schaften, Welt- und Europarekorde

abgeschlossen sein, bevor mit der nach-
sten begonnen wird.

So trainieren es die Juniorinnen-
und Frauen-Nationalmannschaften
Die DFB-Auswahlspielerinnen sollen die
Programme im Rahmen des Vereinstrai-
nings oder/und als individuelle Trainings-
mafinahme (‘Hausaufgabe’] umsetzen. Die
Ubungsausfuhrung wird regelmaBig durch
Vereins-(Konditions-]trainer oder Physio-
therapeuten bzw.im Rahmen von DFB-Maf3-
nahmen kontrolliert. Die Stabi-Programme
werden ganzjahrig eingesetzt, je nach Peri-
odisierungsabschnitt als Muskelaufbau-
oder Krafterhaltungstraining.
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Alles fir

Dein Training
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Fir mehr

Fitnesszubehor

- klicke hier -

saller s.Rolle - Faszienrolle

Die saller s.Rolle ist ideal fir alle, die ihre Beweg-
lichkeit verbessern und schmerzhafte Muskelverhér-
tungen selbst gezielt behandeln wollen.

Material: EPP / Polypropylen
Grol 33 x 14 cm
Ar-Nr.: 97047 nur 12,99 €

Latexband griin (mittel)

Besonders beliebt bei Physiotherapeuten, Fitness-
trainern und Freizeitsportlern. Einfach und effektiv
die wichtigsten Muskelgruppen trainieren.

Material: EPP / Polypropylen

GroBe: 120 x 15 cm

Ari-Nr.: 97001 nur 4,99 €

wwuw.sPaorT-saller.oe

saller Multifunktionstuch
Das Multifunktionstuch ist ein
echtes Allround-Talent und eig-
net sich optimal fir die Freizeit
und alle sportlichen Aktivitaten
im Freien. Das Multifunkfions-
tuch gibt dir Schutz bei jeder
Wetterlage und l@sst sich auch
einfach iiber Nase, Mund und
Ohren ziehen

Material: 100% Polyester
Art-Nr.: 4038

Grofe: EinheitsgroBe
nur 7,99 €

saller Halswarmer

Der saller Halswarmer halt
deinen Hals bis zu den Ohren
warm, sodass du auch an
kalten Tagen dein Bestes geben
kannst. Durch einen Mesh-Ein-
satz an Nase und Mund kannst

du problemlos atmen und bist
perfekt vor der Kélte geschitzt.
Material: 100% Polyester
Art-Nr.: 4040

nur 11,99 €

Sportmatte »sallerBasic«

Komfortable saller Sportmatte mit praktischem
Trageriemen. Optimal  fir Gymnastikibungen,
Yoga, Pilates usw.

— leicht, elastisch und stoBabsorbierend

- Trageriemen fiir einfachen Transport

Material: PYC

GroBe: 190 x 62 x 1 cm

Art-Nr.: 4816 nur 16,99 €

...oder fir die
aktvelle Sitvation:

Halswiirmer

alternativ
auch als

Mundschuiz

Sport-Saller e.K. o Schaftersheimer Str. 33 ® 97990 Weikersheim
Tel: 0793491550 o E-Mail: info@sport-saller.de ® www.sportsaller.de
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Stabilisation

Ausgangsstellung

e Bauchlage

e Beine gestreckt, Fuf3spitzen driicken
zum Boden, Steif3 ‘zwischen Pobacken
ziehen’.

e Blick zum Boden, Arme angewinkelt,
Ellbogen nach auflen.

Ausgangsstellung

e Rickenlage

e Beine in der Luft angewinkelt,
Oberschenkel senkrecht zum Boden,
Fufispitzen anziehen.

Ausgangsstellung

e Unterarmstitz bauchlings

e Gestreckte Beine mit Fuf3spitzen aufset-
zen.

Ubungsausfiihrung

e Angewinkelte Arme leicht vom Boden
abheben und halten.

Belastungsvorgabe

e Position 3 x 15 Sekunden halten.

Ubungsausfiihrung

e Kinn auf die Brust ziehen, Hande
driicken gleichzeitig fest gegen die Knie

Belastungsvorgabe

e Position 3 x 15 Sekunden halten.

Ubungsausfiihrung

e Hiifte anheben, bis Kérper gestreckt ist,
Bauchnabel ‘einziehen’.

Belastungsvorgabe

e Position 3 x 15 Sekunden halten.

Variation

e Arme nach dem Anheben wechselseitig
langsam beugen und strecken.

e 3x15Sekunden

Variation

e Beide Hande driicken gegen das gleiche
Knie, das andere Bein wird gestreckt und
parallel zum Boden gehalten, Oberkérper
leicht anheben.

e 10 Sekunden je Seite

e Insgesamt 4 Durchgange

Variation

e Fifle wechselseitig in schnellem
Rhythmus minimal anheben.

e 3x15Sekunden
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Ausgangsstellung

o Seitlage, Kopf liegt auf gestrecktem
unterem Arm, oberer Arm stiitzt vor dem
Korper ab.

e Unteres Bein ist leicht, oberes Bein 90
Grad angewinkelt.

e Bauch und Po anspannen.

Ausgangsstellung

e Riickenlage

e Beine angewinkelt, Fiifie nur mit Fersen
aufgesetzt.

e Arme liegen neben dem Kérper, Handfla-

chen zeigen nach oben.

Ausgangsstellung
e 4-Fufler-Stand (auf Handen und Knien)

Ubungsausfiihrung
e Oberes Bein mit ruhigem Tempo anhe-
ben und senken.

Belastungsvorgabe

e 20 Sekunden je Seite
e Insgesamt 4 Durchgange

Ubungsausfiihrung

e Becken anheben, bis Hiften gestreckt
sind.

Belastungsvorgabe

e Position 3 x 15 Sekunden halten.

Ubungsausfiihrung

e Einen Arm und das Gegenbein diagonal
ausstrecken, Riicken gerade, Blick zum
Boden.

Belastungsvorgabe
e 10 Sekunden je Seite, insgesamt 4
Durchgénge

fuBballtraining 6+7/08

Variation

e Seitlage wie zuvor, oberes Bein beugen
und vor dem Kérper aufsetzen, unteres
Bein gestreckt

e Unteres Bein mit ruhigem Tempo anhe-
ben und senken.

e 20 Sek. je Seite, insgesamt 4 Durchgénge

Variation

e Die Hufte anheben, ein Bein vom Boden
I6sen und im Kniegelenk strecken, Ober-
schenkel dabei parallel halten.

e 10 Sekunden je Seite, insgesamt 4
Durchgénge

Variation

e Nachdem ein Arm und das Gegenbein
ausgestreckt wurden, Knie und Ellbogen
zusammenfiihren, Kopf dabei auf die
Brust ziehen, danach erneut strecken.
8-mal je Seite, insgesamt 4 Durchgénge
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Stabilisation

Ausgangsstellung

e Bauchlage

e Arme und Beine gestreckt
e Blick zum Boden

Ausgangsstellung

e Rickenlage

e Beine in der Luft angewinkelt, Ober-
schenkel senkrecht zum Boden.

Ubungsausfiihrung
e Hande driicken zunehmend fest gegen
die Knie, Oberkdrper dabei leicht aufrol-

Ausgangsstellung
e Unterarmstitz bauchlings

e Gestreckte Beine mit Fuf3spitzen aufset-

zen

Ubungsausfiihrung

e QOberkdrper, Arme und Beine leicht vom
Boden lésen.

e Wechselseitiges, schnelles Anheben
eines Beins und des Gegenarms

Belastungsvorgabe
e 4x20 Sekunden

len, Druck I16sen und Oberkdrper wieder
abrollen.

e Kopf nichtablegen, danach erneutes
Aufrollen und Driicken.

Belastungsvorgabe
e 4x 20 Sekunden

Ubungsausfiihrung

e Hiifte anheben, bis Kérper gestreckt ist,
Beine abwechselnd leicht anheben,
Ferse nach hinten driicken.

Belastungsvorgabe
e 10 Sekunden je Bein
e Insgesamt 4 Durchgange

Variation

e Oberkdrper, Arme und gegratschte Beine
leicht anheben, Hande ziehen wechsel-
seitig eng am Kdrper vorbei bis zur Huf-
te.

e 4x20 Sekunden

Variation

e Oberkdrper wiederholt langsam aufrol-
len, gestreckte Arme dabei seitlich an
den Oberschenkeln vorbeiftihren.

e 4x20Sekunden

Variation

e Die Fufspitze des jeweils angehobenen
Beins weit einwarts und auswarts
drehen.

e 10 Sekunden je Bein

e Insgesamt 4 Durchgange
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Ausgangsstellung

e Unterarmstitz in Seitlage

e Beine gestreckt, Blick geradeaus

e Becken leicht nach vorn kippen, oberen
Arm auf Hifte ablegen.

Ausgangsstellung

e Riickenlage, Beine im Knie angewinkelt
und Fif3e nur mit Fersen aufgesetzt

e Arme liegen neben dem Kérper, Handfla-
chen zeigen nach oben

Ubungsausfiihrung
e Becken anheben, gleichzeitig ein Bein

Ausgangsstellung

e Kniestand mit Unterarmstitz

e Fufispitzen aufgesetzt

e Oberschenkel senkrecht zum Boden

Ubungsausfiihrung
e Hufte anheben, bis Kérper gestreckt ist,
Zehenspitzen anziehen.

Belastungsvorgabe
e 15 Sekunden je Seite
e Insgesamt 4 Durchgange

vom Boden I6sen und mit angewinkel-
tem Knie und angezogener Fufispitze
nach oben ziehen, danach Bein und
Becken wieder absenken.

Belastungsvorgabe
e Je Seite 15 Sekunden, insgesamt 4
Durchgange

Ubungsausfiihrung

e Beide Knie leicht anheben, Blick zum
Boden, Ricken gerade halten

Belastungsvorgabe

e Position 20 Sekunden halten

e 4 Durchginge

fuBballtraining 6+7/08

Variation

e Hifte anheben, oberes Bein leicht auf
und ab bewegen (ca. 1 FuBlange), ruhige
Bewegungsausfihrung.

e 15 Sekunden je Seite

e Insgesamt 4 Durchgénge

Variation

e Ein Bein vom Boden Isen, im Knie ange-
winkelt erst nach oben ziehen, dann
senkrecht in die Luft strecken und mit
weit ausgreifender Bewegung wieder ab-
senken (,Radfahren).

15 Sek. je Seite, insgesamt 4 Durchgénge

Variation

e Nachdem beide Knie angehoben wurden,
ein Bein vom Boden I6sen und nach oben
anheben, Fu3sohle Richtung Decke, Knie
bleibt dabei gebeugt, Riicken gerade.

e Je Seite 15 Sekunden halten, insgesamt
4 Durchgange
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Stabilisation

Ausgangsstellung
e Unterarmstutz riicklings, gestreckte
Beine mit aufgesetzten Fersen.

Ausgangsstellung
e Liegestitzposition auf Handen und

Knien (Knie ggf. erhoht auf kleinen Kas-

ten oder Bank stellen], Unterschenkel
Uberkreuzt, Hande leicht nach innen
gedreht.

Ausgangsstellung

e Unterarmstitz in Seitlage, Beine
gestreckt, Blick geradeaus, Becken
leicht nach vorn kippen, oberen Arm auf
Hiifte abgelegt.

Ubungsausfiihrung
e Hiifte anheben, bis Kérper gestreckt ist,
Rumpf und Beine in einer Linie.

Belastungsvorgabe
e Position 4 x 20 Sekunden halten.

Ubungsausfiihrung

e Korper gleichmafig ruhig absenken
und wieder hoch driicken (Liegestutz),
Ricken gerade halten, Blick zum Boden.

Belastungsvorgabe
e 4x 15 bis 20 Wiederholungen

Ubungsausfiihrung

e Hiifte anheben, bis Kérper gestreckt ist,
Zehenspitzen anziehen, oberes Bein an-
heben und gestreckt langsam vor- und
rickwérts bewegen (ca. 1 Fullange).

Belastungsvorgabe
e 20 Sek. je Seite/insgesamt 4 Durchgange

Variation

e Wie zuvor, nachdem die Hiifte gestreckt
wurde, zusatzlich ein Bein vom Boden
|I6sen und leicht anheben.

e Je Seite 2 x 15 Sekunden halten

Variation

e ‘Normale’ Liegestitzposition auf Handen
und FuBspitzen, Beine gestreckt.

e Korperim Liegestltz absenken und wie-
der hoch driicken, Riicken gerade halten,
Blick zum Boden.

e 4x 15 bis 20 Wiederholungen

Variation

e gleiche Ausgangsstellung, jedoch Beuge-
und Streckbewegung im oberen Bein und
der Hifte, Synchronbewegung mit dem
oberen Arm (Ellbogen zum Knie bringen),
ruhige Bewegungsausfiihrung

e 20 Sek. je Seite/insgesamt 4 Durchgange
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Ausgangsstellung

e Kniestand mit Unterarmstiitz, Fuf3spit-
zen aufgesetzt, Blick zum Boden,
Ricken gerade.

Ausgangsstellung

e Seitlage, gerader Oberkdrper, Kopf liegt
auf gebeugtem unterem Arm, Beine
leicht angewinkelt, Ball zwischen die
Knie geklemmt.

Ausgangsstellung

e Theraband um einen Fuf3 wickeln, Enden
des Therabands in die Hande nehmen,
4-FuBler-Stand auf Handen und Knien.

Ubungsausfiihrung

e Knie vom Boden abheben und ein Bein
angewinkelt nach oben heben (Ferse
Richtung Decke] und wieder senken.

Belastungsvorgabe

e 2x 15 bis 20 Wiederholungen je Seite,
gleichmagige/ruhige Ausfiihrung

Ubungsausfiihrung

e Beide Knie/Unterschenkel leicht
anheben, Beine mit dem fixierten Ball
langsam auf und ab bewegen.

Belastungsvorgabe
e 2x 15 Wiederholungen je Seite, gleich-
maflige/ruhige Ausfihrung

Ubungsausfiihrung

e Bauchnabel ,einziehen®, ein Bein gegen
den Widerstand des Bandes nach hinten
strecken, Position kurz (etwa 3 Sekun-
den) halten, dann zuriick.

Belastungsvorgabe
e 2x 15 Wiederholungen je Seite

fuBballtraining 6+7/08

Variation

e Wie zuvor, jedoch ein Theraband um
einen Fu3 wickeln, Enden in den Handen
halten.

e 2x 15 bis 20 Wiederholungen je Seite,
gleichmagBige/ruhige Ausfiihrung

Variation

e Beine gestreckt und den Ball zwischen
den Fif3en eingeklemmt, oberer Arm
stutzt vor dem Kdrper ab.

e Beide Beine gestreckt mit dem fixierten
Ball leicht auf und ab bewegen.

e 2x 15 Wiederholungen je Seite

Variation

e Wie zuvor, jedoch zusétzlich den jeweils
gegengleichen Arm gegen den Wider-
stand ausstrecken.

e 2 x 15 Wiederholungen je Seite
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Ausgangsstel- Ubungsausfiih- 2 g Variation

lung = - rung Wie zuvor, aber

e Mit beiden Fiifien e Beide Arme : Band vor der Hiifte
auf die Mitte des o gleichzeitig T 1, Uberkreuzt halten
Therabandes stel- 3 : : nach oben au- ; e ; Arme wechselseitig
len, Band auf Huft- 4 \ 3en heben, Kor- - nach obenauflen
hohe mit den Han- f ;S per dabei stre- heben, Hande
denfassen, FuBe ¢ . W5 cken, Blick ge- jeweils zur Hufte
etwas nach auflen _ Y| radeaus, Arme il ' der Gegenseite zu-
offnen, Knie leicht 1 wieder senken, rickfthren, Schul-
gebeugt (gef. auf \ erneutes Anhe- 1 ter bleibt parallel
Therapiekreisel ' _  § ben und Senken : ! zum Boden.
Ste”en] ] - I Belastungsvor. e 2 x 15 Wiederholun-

' gabe e 3 gen je Seite
o 4x 20 Wiederho- 5
lungen

‘“ i

Ausgangsstellung Ubungsausfiihrung Variation
e Rickenlage, Arme neben dem Kérper e Poleicht anheben, Lendenwirbelsaule e Wie zuvor, aber Beine im Kniegelenk
abgelegt, Beine senkrecht in die Luft, Fu- bleibt am Boden, Fiifle langsam mehr- angewinkelt anheben.
3e Gberkreuzt. mals Richtung Decke bewegen. e Knie mehrmals leicht und senkrecht
Belastungsvorgabe nach oben anheben, nicht zur Brust

o Insgesamt 4 x 20 Sekunden ziehen!
e Insgesamt 4 x 20 Sekunden

BASISAUSBILDUNG:KRAFTTRAINING

Wenn Sie lhre Nachwuchssportler langfristig auf ein systematisches Krafttraining vorberei-
ten wollen, sollten Sie unbedingt dieses Buch lesen.
* Sie erfahren Grundlegendes zur Bedeutung des Krafttrainings im Kindesalter und zu seiner

Einbindung in einen langfristigen Leistungsaufbau. iy ‘iu'_“ :.k.'--I -
* Sie erhalten Einblick in das Erlernen der verschiedenen Basistechniken des Langhantell-‘
trainings, die in Text und Bildreihen umfassend prasentiert werden. J
Und vieles mehr.

Kinder lernen Krafttraining. 176 Seiten, gebunden, € 23,80

0251/23005-11 buchversand@philippka.de www.philippka.de
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fuBballtraining 6+7/08

»T1OP 10“ ALTERSSPEZIFISCHES STABILISATIONSPROGRAMM AB U19

Ausgangsstellung

e Bauchlage, Hande schulterbreit und mit
leicht nach innen eingedrehten Finger-
spitzen aufsetzen, in den Liegestutz
hochdricken.

Ubungsausfiihrung
e Wechselseitig kurzfristig in den einarmi-

Ausgangsstellung

e Bauchlage, Arme sind nach vorne
gestreckt und halten je 1 Ball, Blick zum
Boden, 1 weiterer Ball ist zwischen die
Fufle geklemmt.

Ausgangsstellung

e Unterarmstitz ricklings, gestreckte
Beine mit Fersen aufgesetzt, Hiifte mit
Theraband in den Handen fixiert.

gen Stitz kommen, dazu eine Hand zum
Ellbogen der Gegenseite fiihren.

e Hande wieder aufsetzen und erneut
zuriick in die Bauchlage.

Belastungsvorgabe
e 4x25 Sekunden

Ubungsausfiihrung

e Alle 3 Bélle gleichzeitig leicht anheben
und wieder ablegen.

Belastungsvorgabe

e 4x25 Sekunden

Ubungsausfiihrung

e Hifte anheben, bis Kérper gestreckt ist,
Rumpf und Beine in einer Linie, abwech-
selnd ein Bein anheben und Fuf} jeweils
5 Sek. lang ein- und auswarts drehen

Belastungsvorgabe
e Insgesamt 4 x 25 Sekunden

Variation

e Wie zuvor, zuséatzlich nach Erreichen der
Bauchlage Hande vom Boden I6sen und
hinter dem Riicken in die Hande klat-
schen.

e 4x25Sekunden

Variation

e Arme werden nach dem Anheben lang-
sam und gleichzeitig nach hinten und
wieder nach vorn gefiihrt (Fu3spitzen
kénnen ggf. auch am Boden bleiben).

e 4x25 Sekunden

Variation

e Wie zuvor, jedoch zusatzlich ein Thera-
band locker um beide Unterschenkel
binden: Anheben des jeweiligen Beins
gegen Widerstand

e |nsgesamt 4 x 25 Sekunden
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Stabilisation
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Ausgangsstellung

e Seitlage, gerader Oberkdrper, Kopf liegt
auf gebeugtem unterem Arm, Beine
leicht angewinkelt, Ball zwischen die
Fufle geklemmt.

Ausgangsstellung

e Kniestand mit Unterarmstitz, Fufispit-
zen aufgesetzt, Blick zum Boden,
Riicken gerade.

Ausgangsstellung

e Bauchlage quer auf der Matte, Arme und
Beine gestreckt, Ball festin den Handen
halten.

»T1OP 10“ ALTERSSPEZIFISCHES STABILISATIONSPROGRAMM AB U19

o

v

o S

Ubungsausfiihrung

o Beide Knie/Unterschenkel leicht anhe-
ben, Beine mit dem fixierten Ball beugen
und strecken, gleichmafig/ruhige Aus-
fihrung.

Belastungsvorgabe
e 2 x 20 Wiederholungen je Seite

Ubungsausfiihrung

e Beide Knie leicht anheben, ein Bein ange-
winkelt nach aufien fithren und wieder
senken, Fuispitze dabei anziehen, Hifte
bleibt parallel zum Boden.

Belastungsvorgabe
e 25 Sek. je Seite, insgesamt 4 Durchgénge

Ubungsausfiihrung

e Oberkdrper sowie gestreckte Arme und
Beine leicht anheben, Kérper um die
Langsachse drehen, Ball und Fifle diir-
fen dabei den Boden nicht berihren.

Belastungsvorgabe
e 15-mal hin und zurlick drehen.

Variation

e Rickenlage, Ball zwischen Fufle ge-
klemmt, Bauchnabel ‘einziehen’, Beine
anheben und im Kniegelenk anwinkeln.
Beine langsam strecken und beugen,
Lendenwirbelsdule gegen Boden pres-
sen (!, Hande driicken zum Boden.
4 x 20 Wiederholungen

Variation

e Ausgangsstellung wie zuvor, ein Bein vom
Boden lsen, nach hinten ausstrecken
und dabei Fuf3 stark nach innen eindre-
hen, Bein dann neben dem Kérper ange-
winkelt nach vorn ziehen und dabei Fuf3-
spitze nach auflen drehen.

e 25 Sek. je Seite, insgesamt 4 Durchgdnge

Variation

e Wie zuvor, jedoch je ein Ballin den Han-
den und zwischen die Fiif3e klemmen.

e Um 360°in die erneute Bauchlage und
wieder zurlck drehen, Ball und Fif3e
dirfen Boden nicht berthren.

e 15-mal hin und zurlick drehen.




FT-Sonderedition

Friihjahr

2020

Ausgangsstellung

e Rickenlage, Arme und Bei-
ne gestreckt, Hande halten
einen Ball.

Ubungsausfiihrung

e Einrollbewegung durch Vor-
/Hochbringen des Oberkor-
pers und gleichzeitiges
Anziehen der Beine, Hande
legen den Ball auf den Un-
terschenkeln ab, Kérper
wieder in Ausgangsposition
strecken; danach erneut
einrollen und Ball abholen.

Belastungsvorgabe
e 4x25Wiederholungen

Variation

e Wie zuvor, zusatzlich ein um
den Oberkérper gelegtes
und Uber die Schultern ge-
fihrtes Theraband mit den
Handen fixieren.

e 4x25Wiederholungen

Ausgangsstellung

o Rickenlage, Theraband am
linken und am rechten Fuf3
oberhalb des Sprungge-
lenks fixieren; gestreckte
Arme seitlich ablegen,
Hande halten Theraband.

Ubungsausfiihrung

e Becken anheben, ein Bein
l6sen und in Verldngerung
des Korpers strecken, Arme
ziehen seitlich bis auf
Schulterhéhe.

Belastungsvorgabe
e 4 Durchgange a 30 Sekun-
den

Variation

e Dynamische Ausfiihrung:
ein Bein senkrecht nach
oben strecken und im wei-
ten Bogen nach vorn-unten
fihren (‘Radfahren’), Be-
cken aufund ab bewegen

e 15 Wiederholungen je Seite,
insgesamt 4 Durchgange

fuBballtraining 6+7/08

Ausgangsstellung

e Rickenlage, Beine in der
Luft angewinkelt, Ball zwi-
schen die Knie geklemmt,
FuB3spitzen angezogen,
Arme seitlich abgelegt,
Handinnenfldchen gegen
den Boden gedriickt.

Ubungsausfiihrung

e Gebeugte Beine mit Ball
langsam und weit nach
rechts und links fuhren,
ohne den Boden zu ber(ih-
ren

Belastungsvorgabe
e 4x25Wiederholungen

Variation

e Wie oben, jedoch Beine
mit eingeklemmtem Ball
gestreckt weitestmdoglich
nach rechts und links
bewegen, ohne dabeiden
Boden zu berihren

e 4x25Wiederholungen

Ausgangsstellung

e Bauchlage, Arme nach
vorne ausgestreckt, Han-
de halten einen Ball, Beine
leicht gegratscht und mit
Fufispitzen aufgesetzt,
vor dem Kopf liegt in Arm-
lénge ein zweiter Ball.

Ubungsausfiihrung

e Ballanheben, weit nach
links und rechts Gber den
zweiten Ball bewegen, an
den Endpunkten leicht
auftippen, Fifle am Boden

Belastungsvorgabe
e 4x25Wiederholungen

Variation

e Wie oben, Ball nur mit Fin-
gerspitzen druckvoll hal-
ten, Theraband oberhalb
Sprunggelenke fixieren,
Beine gratschen

e 4 x 20 Wiederholungen
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Vorbereitung Ausgangsstellung Ubungsausfiihrung
e Beim Anlegen der Therabadnder ggf. hel- o Seitlage, Unterarmstitz, je ein Thera- e Hiifte anheben, bis Kérper gestreckt ist,
fen/die richtige Position Gberprifen. band locker um die Hifte und die Unter- oberes Bein und oberen Arm gegen
schenkel gebunden, oberer Arm liegt an Widerstand abheben.
der Hifte unter dem Theraband, Blick Belastungsvorgabe

geradeaus. e Je Seite 20 Sek. halten, 4 Durchginge

Ausgangsstellung Ubungsausfiihrung Belastungsvorgabe
e Riickenlage, gebeugte Beine seitlich e (Oberkdrper anheben, Kinn zieht auf die e 30 Wiederholungen je Seite, insgesamt
abgelegt, ein Ball zwischen den Knien Brust, unter Einwartsdrehung des Ober- 4 Durchgéange
mit leichtem Druck fixiert, Hande fassen kérpers wird der mit den Handen gefass-
zweiten Ball. te Ball weit nach oben Gber das obere
Knie gefihrt.

Belastungsvorga-

Ausgangsstel- Ubungsausfiih-
lung ; rung ke be

e Beidbeiniger _____{id i . e Hantelscheiben _ e Insgesamt 4 Durch-
Stand (ggf. auch o B mit gestreckten [ e gange a 30 Sekun-
einbeinig) auf — iy Armen wechsel- s ' den
Kreisel / Balan- . seitig erst vor, ‘
cepad /Weich- _ dann neben
boden, Knie und dem Korper
Hifte leicht gleichmaflig/

gebeugt, stabile
Rumpfhaltung,
Hande halten je
eine Gewichts-
scheibe

langsam und
mit mdglichst
weitem Bewe-
gungsausschlag
aufund ab be-
wegen
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Ausgangsstellung
e Rickenlage, Theraband um die Unter-
schenkel gelegt, Beine senkrecht hoch-

gestreckt und gegen den Widerstand
gegratscht, Hande halten einen Ball vor
der Brust.

Ausgangsstellung

e Bauchlage, Beine und Arme gestreckt,
Hande fassen je eine Gewichtsscheibe,
Gewichtsmanschetten am Unterschen-
kel.

Ausgangsstellung

e Rickenlage langs auf grofiem Turnkas-
ten, Hufte bis zur Kante vorgeschoben,
Bauchnabel ,einziehen®, Gewichtsman-
schetten am Unterschenkel.

Ubungsausfiihrung

e Arme strecken und Ball zwischen den
Beinen nach oben flihren, zuerst zum
linken, dann zum rechten Fuf3, dabei
Oberkdrper jeweils langsam aufrollen bis
Schultern und oberer Riicken vom Boden
geldst sind, Kinn zieht zur Brust.

Ubungsausfiihrung

e QOberkdrper, Arme und Beine leicht anhe-
ben. Hande und Fufle wechselseitig 10
Sekunden gleichmaflig/langsam auf und
ab bewegen.

e Dann 10 Sekunden nach auflen und
innen bewegen.

Ubungsausfiihrung

e Beine wechselseitig und mit méglichst
grofler Bewegungsamplitude in einer
kreisenden ,Radfahrbewegung® auf und
ab bewegen.

Ubungsausfiihrung

e Nach dem Abrollen beide Arme weit nach
links und rechts fiihren und mit dem Ball
kurz auftippen, chne dass die Schulter
den Boden berihrt.

Belastungsvorgabe
e Insgesamt 4 Durchgénge a 40 Sekunden

Ubungsausfiihrung

e Danach sofortin Riickenlage drehen und
jeweils 10 Sekunden gleiche Bewe-
gungsausfihrungen wie zuvor.

Belastungsvorgabe
e Insgesamt 4 Durchgénge a 40 Sekunden

- 1".‘-?- —

Belastungsvorgabe
e Insgesamt 4 Durchgénge a 40 Sekunden
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Stabilisation

Ausgangsstellung

e Rickenlage, Beine gestreckt, Arme seit-
lich abgelegt, Handinnenflachen zum
Boden, Bauchnabel ‘einziehen’,
Gewichtsmanschetten am Unterschen-
kel, Ball zwischen Fuf3en einklemmen.

Ausgangsstellung

o | jegestitzposition mit weit gegratsch-
ten Beinen, Hande stutzen auf einem
Ball ab, Fufe sind ggf. erhéht aufgestellt
(Turnbank 0. 4.].

Ausgangsstel-

lung

e Liegestitzposit-
ion seitlich
neben Turn-
bank/Kastenteil
0.4, Innenarm
sttzt auf der
Bank ab, Part-
ner(in) halt Un-
terschenkel der
Ubenden hoch,
Hifte gestrecke,
Riicken gerade.

Ubungsausfiihrung

e Beine beugen und langsam so weit wie
méglich Richtung Brust fiihren, Becken
dabei abheben und Wirbelsaule vom

Steif3 her aufrollen, Bauchnabel ‘eingezo-

gen’ halten.

Ubungsausfiihrung

e Brustlangsam und moglichst weit bis
zum Ball absenken, Bauch und Ricken
angespannt halten, Arme danach so
schnell wie moglich wieder strecken.

Ubungsausfiih-

rung

e Hande wechsel-
seitig auf dem
Kasten aufset-
zen, wahrend
der Gegenarm
wieder auf dem
Boden abge-
setzt wird. Den
jeweils aufge-
sttzten Arm ex-
plosiv strecken,
Partner(in) lasst
dabei das Ge-
genbein los.

Ubungsausfiihrung

e Danach langsam wieder abrollen und
Beine strecken, ohne den Boden mit den
Fufen zu berihren.

Belastungsvorgabe
e Insgesamt 4 Durchgange a 40 Sekunden

Belastungsvorgabe
e 4 Durchgdnge a 25 bis 30 Wiederholun-
gen

Ubungsausfiih-

rung

e Wichtig: Ganzkor-
perstabilitat beibe-
halten (Gesaf3 an-
spannen).

Belastungsvorga-

be

e 4 Durchgénge a 30
Wiederholungen
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Belastungsvorgabe
e 4 Durchgidnge a 30 Wiederholungen

Ausgangsstellung Ubungsausfiihrung
e Rickenlage, Beine aufgestellt, Thera- e Einwurfbewegung, indem der Oberkérper

band hinter dem Kopf fixiert (Sprossen-
wand, Torpfosten, Partner), jeweils ein
Bandende um ein Handgelenk geschlun-
gen, Hande fixieren einen Ball, Arme mit
angewinkeltem Ellbogen vor Gesicht.

Ausgangsstellung

e Bauchlage auf Turnkasten/Mattenwagen
0.4., Arme hinter dem Kopf fixiert, Hifte
bis zur Kante vorgeschoben, Bauchnabel
‘einziehen’, Beine hangen herab, Fuf3-
spitzen nach innen gedreht, Gewichts-
manschetten am Unterschenkel.

Ausgangsstellung

e Langsitz, beide Beine gestreckt, Rumpf
aufgerichtet, Arme nach vorn ausge-
streckt mit Ball in den Handen.

aufgerollt wird, einmal in gerader Rich-
tung, danach mit leichter Rotationsbe-
wegung zur linken bzw. rechten Seite

(Ellbogen jeweils Richtung Gegenknie).

Ubungsausfiihrung

e Gestreckte Beine bis zur Waagerechten
anheben und gleichzeitig weit spreizen,
Fuf3spitzen nach aufien drehen.

e Beine wieder absenken und schliefien,

Fuf3spitzen dabei nach innen drehen.

Ubungsausfiihrung
e Ausdem Langsitz ein Bein nach innen

einschlagen, Gegenbein leicht anheben
und ohne Bodenkontakt seitlich ausdre-
hen und weit hinter den Korper fihren.

Belastungsvorgabe
e 4 Durchgidnge a 30 Wiederholungen

Ubungsausfiihrung

e Bein langsam wieder bis zur Streckung
vorfiihren, Oberkdrper/Arme bewegen
sich nicht.

Belastungsvorgabe

e 20 Wiederholungen je Seite, insgesamt 4
Durchgénge




