Mittwochtraining @Home, 10. Februar 2021

Heute widmen wir das Training unseren Flissen, nach dem Motto:
Aktiv trainieren, statt passiv stiitzen

mit Marc und Sime aus dem Mobilepraxis Nr1/06

Ich empfehle euch, heute mit ca. 20 Minuten zu starten. Fangt mit ,Fuss fassen“ an und macht
soweit ihr kommt. Achtet auf saubere Ausfiihrung der Ubungen.

Dann konnt ihr vielleicht bis zum nachsten Mittwoch nochmals zwei Trainings an 20-30 Minuten
machen. Bei regelméassigem Fusstraining, kannst du dir beim OL vielleicht das Tape bald sparen®©
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B Fokus Fuss // Basisabungen

Fuss fassen

e g wieder auf Touren
a0 sfiiil sehart oder nach einer Verletzung Wieder &t
» Wer zu den Fusstrainingsneulingen gehort o Dlisesind g_r.mmauhch ohne

kommen will, sofite mit einfachen Basisibungen beginnen. A
Hilfsmittel meglich. Die wichtigsten Bewegungen sollen zuerst erspurt U
chenden Muskeln gezielt angesteuert werden.

Sonnenaufgang

Wie? Bodenkontakt mit Ferse, Gross- und
Kleinzehenballen wahrend der Ausfihrung
beibehalten. ‘
1 Inneres Fusslangsgewolbe leicht hoch-

ziehen («Sonnenaufgang»).

2 Fussgewolbe wieder absenken.

2 Beachte: Wozu?

m Zehen locker lassen. igung des tiefen Wad |

® 3-Punkte-Belastung auf Ferse und Gross-  (m. tibialis posterior) zur Stabilisation des
und Kleinzehenballen kontrollieren. & en mit




Fokus Fuss // Basistbun

Rund umi den Fuss

Wie? Aufden Zehenspitzen beginnend
tiber die Fussaussenseite aufdie Ferse
rollen. Dann iiber die Innenseite wieder auf
die Zehenspitzen stehen. Moglichst fein
gestaltete Ubergéange.

Wozu? Kriftigung der gesamten Unter-
schenkelmuskulatur

1. Basislbung: «Sonnenaufgang. Ubungsausfiihrung
siehe Seite vier

2. Dieselbe Ubung, aber jetzt im Einbeinstand. Korrekte
Beinlan hse (siehe Seite 3).

3. Die Ubung Sonnenaufgang mit geschlossenen Au- 3
gen durchfiihren. Erst mit beiden Beinen, danach auf
einem Bein. Bei Unsicherheit leicht abstiitzen (Wand,
Tisch, Stuhl, Sprossenwand, Partner, etc.).

4. Die Ubung auf einer instabilen Unterlage ausfiih-
ren.




Dynamische Ubungen

» Jede beliebige Grundiibung kann ausgewanit werden.

Fiir das Beispiel bleiben wir bei der Grundiibung «Sonnenaufgang»,
jedoch wird die Ubung mit Positionswechseln kombiniert. Jeden
Sprung fiinf- bis zehnmal durchfiihren. Die Basisiibung nach der
Landung mehrmals durchfiihren.

Je besser die Spriinge gelingen, desto hoher und weiter konnen sie
ausgefiihrt werden. Moglich ist auch, die Spriinge aneinander zu
reihen oder sie zu kombinieren.

S e e s T T

1 Schritt-Sprung nach vorne. Nach der Landung den Fuss stabilisie-
ren und Ubung Sonnenaufgang durchfiihren (siehe S.4). Sprung-
bein ist nicht gleich Landebein.

2 Schritt-Sprung zuriick.

im Landen den Fuss seitlich stabilisieren und




