Heimtrainingsplan

Ubungen fiir die Beine mit Theraband (TB)
Umfang: je 10 - 20 Wiederholungen, 3 Durchgange

Ausgangsposition Endposition

Abduktion: A
Seitheben o N

e TB um ein Bein
schlingen, mit
Standbein fixieren

e Gewicht auf
Standbein verlagern

e Spielbein seitlich
abspreizen und
wieder zum Koérper
fuhren

Tipp - Bewegung

e TB als Schlaufe um
die Knochel knoten

e Standbein leicht
beugen

e Spielbein mit der
Ferse nach vorne
und FuBspitze nach
hinten im Wechsel
tippen

High Knees

e TB um einen
Kndchel schlingen,
unter Standbein
fixieren

e TB auf Spannung
bringen und Knie
nach oben Richtung
Brust ziehen

e inder
Abwartsbewegung
entweder abstellen
oder in der Luft
halten
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Heimtrainingsplan

Ubungen fiir die Beine mit Theraband (TB)
Umfang: je 10 - 20 Wiederholungen, 3 Durchgange

Ausgangsposition Endposition

Extension

e TB als Loop mit
Spannung um die
Beine knoten

e gestrecktes Bein
nach hinten
anheben

Kniebeuge

e TB als Loop mit
Spannung um die
Beine knoten
hiftbreiter Stand
in die Hocke gehen

e Gesal nach hinten
schieben
Riicken gerade
Spannung gegen TB
halten

Side Steps in der
Hocke

o tiefe Kniebeuge

e mit einem Bein
Schritt zur Seite
machen

e anderes Bein
nachstellen

e Schritte in die
andere Richtung
zuriick

e Riicken gerade
halten
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