Angesprochen sind in diesem Buch alle, die sich mit Fitness- und Bewe-
gungstraining jeglicher Art sowie den entsprechenden gesundheitlichen
Grundlagen beschaftigen. Dieses Buch ist eine ideale Unterstlitzung fur
alle Trainer in den Bereichen Fitness, Gesundheit, Wellness, ganzheitliche
Trainingsformen und darUber hinaus flr Sportwissenschaftler, Physiothe-
rapeuten und Breitensportler. Die theoretischen Grundlagen der Anatomie
und Physiologie sind in vielen anschaulichen Abbildungen leicht verstand-
lich dargestellt und werden hervorragend verknUpft mit trainingsprakti-
schen Richtlinien sowie anschaulichen Ubungsabbildungen. Sie sind somit
eine optimale Begleitung fur Trainer vor, wahrend und nach |hrer Ausbil-
dung bei der SAFS & BETA Bildungs-Akademie sowie bei der Erstellung
von Trainings- und Ubungsprogrammen.

Seit 1988 gehort die SAFS & BETA Bildungs-Akademie zu den Marktflhrern
im Ausbildungsbereich der Fitness- und Gesundheitsbranche. Die hohe
Qualitat der Ausbildungen, der stetig aktuelle Wissensstand aus der Sport-
wissenschaft sowie die direkte Vernetzung zwischen Theorie und Praxis
tragen zum Erfolg der Akademie sowie der von ihr ausgebildeten Trainer
bei. Neben professionellen Ausbildungen in den Bereichen Fitness, Ernah-
rung & Wellness, Personal-Training, Group-Training sowie Intensive Yoga
& Pilates bietet das DEKRA-zertifizierte Institut zusatzlich akademische
Bachelor Studiengange sowie duale Ausbildungen im Wellnessbereich fur
Quer- oder Wiedereinsteiger mit maximalen Zukunftsperspektiven an.
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1.2 EINFUHRUNG IN DIE GRUNDBEGRIFFE

RUCKENLAGE

Flach mit dem Rulcken auf die Mat-
te legen. Beine nacheinander anzie-
hen, FuUBe flach und etwa huftbreit
auf den Boden stellen. Die Arme lie-
gen gestreckt und entspannt seitlich
dicht neben dem Koérper. Grundspan-
nung durch Anspannen der Bauch-
und GesaBmuskulatur aufbauen. Die
Lendenwirbelsaule liegt flach auf dem
Boden. Den Kopf in Verlangerung der
Wirbelsaule halten. Der Blick ist senk-
recht nach oben gerichtet.

KURZHANTEL-FLACHBANK-
RUCKENLAGE

In jede Hand eine Kurzhantel nehmen
und sich auf eine Flachbank setzen.
Die Kurzhanteln ruhen auf den Ober-
schenkeln. In die Rickenlage zurlck-
fallen und dabei mit Unterstltzung
der Beine die Kurzhanteln auf Schul-
terhnéhe bringen. Die Hanteln Rich-
tung Decke strecken. Die Ellbogen
seitlich abspreizen, die Ellenbogenge-
lenke sollten sich senkrecht unterhalb
der Kurzhanteln befinden. Den Len-
denwirbelsaulenbereich fest gegen
die Unterlage drlcken. Die FuBe an-
heben, um einerseits einen besseren
Halt zu gewahren und andererseits
einer extremen Hohlkreuzbildung
(Hyperlordose) wéhrend der Ubung
entgegenzuwirken.

SCHRAGBANK-RUCKENLAGE

Rucklings auf eine Schragbank legen.
Der Winkel der Bank sollte etwa 45°
betragen. Den RUlcken gerade und
den Kopf in Verlangerung der Wirbel-
sdule halten. Den Lendenwirbelsdu-
lenbereich fest gegen die Unterlage
drlcken. Die FUBe auf eine erhdhte
Unterlage stellen, um einerseits einen
besseren Halt zu gewdhren und an-
dererseits einer extremen Hohlkreuz-
bildung (Hyperlordose) wahrend der
Ubung entgegenzuwirken.

KURZHANTEL-SCHRAGBANK-
RUCKENLAGE

In jede Hand eine Kurzhantel nehmen
und sich auf eine Schragbank setzen.
Der Winkel der Schragbank liegt in
der Regel bei etwa 30°. Die Kurzhan-
teln ruhen auf den Oberschenkeln. In
die Ruckenlage zurickfallen und dabei
mit UnterstUtzung der Beine die Kurz-
hanteln auf Schulternéhe bringen. Die
Hanteln Richtung Decke strecken. Die
Ellbogen seitlich abspreizen, die Ellen-
bogengelenke sollten sich senkrecht
unterhalb der Kurzhanteln befinden.
Den Lendenwirbelsdulenbereich fest
gegen die Unterlage drlcken. Die FURe
auf eine erhéhte Unterlage stellen, um
einerseits einen besseren Halt zu ge-
wahren und andererseits einer extre-
men Hohlkreuzbidung (Hyperlordose)
wahrend der Ubung entgegenzuwir-
ken.



UBUNGSBESCHREIBUNG

AUSGANGSSTELLUNG
Einbeinkniestand, rechter Unter-
schenkel liegt dabei auf einer
Erhdéhung; weit nach vorne stellen.
Rechten Unterschenkel leicht nach
auBen rotieren und Oberkdérper

etwas nach links drehen.

LOKALISATION
Vordere Hiift- und Oberschenkel-

muskulatur.

BEWEGUNGSBESCHREIBUNG
Becken aufrichten und linkes Knie
nach vorne schieben.

Becken dabei maximal aufgerich-

tet lassen.

BESONDERE HINWEISE

— Becken wegen Gefahr einer
extremen Hohlkreuzbildung
(Hyperlordose) aufgerichtet
lassen.

— Bei Knieproblemen auf eine
weiche Unterlage knien.
Ansonsten diese Ubung
vermeiden.

INTENSITATSVERSTARKUNG
Verstarktes Aufrichten des
Beckens und/oder starkeres nach
vorne Schieben des linken Knies
und/oder durch eine weitere

Erhéhung.

— Bei Gleichgewichtsproblemen
zusatzlich auf einem Stab etc.
abstiitzen.

— Vorderes Knie hinter der FuB3-

spitze lassen.

SEITENWECHSEL
Entsprechend flr andere Seite

wiederholen.

ATMUNG

GleichmaBig ein- und ausatmen.




GESAB-HUFTSTRECKUNG MIT GEBEUGTEM BEIN

Kraftigen

AUSGANGSSTELLUNG ENDSTELLUNG

BEANSPRUCHTE MUSKULATUR

M. biceps femoris (Abb. rechts) S.144

M. semimembranosus S$.152 M. semitendinosus S$.154

‘ R e M. glutaeus maximus (Abb. links) 5.122
SNV e < )
£ ;

1716 3.4.1 Untere Extremitdten — GesdlR — hinterer Bereich



