Lehrprobe:Funktionelle Gymnastik mit dem Schwerpunkt untere Extremitaten Roland Winter,13.12.2011
Zielgruppe: Fortgeschrittene/30-40 Jahre

Funktionelle Gymnastik mit dem Schwerpunkt untere Extremitéten

Wieder- . . .
Methodische Organisations-
holung/ |Pos. i
Zeitg Inhalte MalRnahmen/Ziele rahmen
Aufwérmen Kreislauf anregen
30 sec. | 1 Schulterbreiter Stand; Arme nach hinten schwingen, dabei weich in die Knie

gehen.

auf der Stelle gehen, dabei Knie anheben, Arme wechselseitig locker, aber
1 min. | 2. |deutlich mitschwingen (Achtung :rechtes Bein vorn bedeutet linker Arm vorn und
umaekehrt!).

Gehen/Laufen eine Runde im Kreis mit bewusstem Abrollen von der Ferse bis zu

Lmin. | 3. den Zehen, auch riickwaérts von den Zehen zur Ferse.

[OCKer Im Kreis laufen; erst vorwarts und dann ruckwarts in gleicher Richtung,
seitliches hipfen erst nach innen, dann nach auf3en, langsam weiterlaufen,
danach Anfersen, dabei Ferse (abwechselnd re.+li.) nicht zu heftig gegen das
4-5 min.| 4. |GesaR schlagen (sonst Knieliberlastung), langsam weiterlaufen, nach jedem
Hande klatschen des UL einmal mit der re. Hand an den re. FuB tippen und dann

mit der li. Hand an den den li. Fuld tippen, dann langsam auslaufen bis zum
Gehaenl/l ainifan
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Roland Winter,13.12.2011

Wieder- . . .
Methodische Organisations-
holung/ |Pos. Inhal :
Zeitg alte Malinahmen/Ziele rahmen
Hauptteil Isomatte
o 15 1 Stand mit leicht gebeugten Knien; Zehen abwechselnd rechts und links nach Unterschenkel mit FuR | ’
X * |oben ziehen (Vorderseite) somatie
2x12 | 2. [Schulterbreiter Stand, Kérper zum Zehenstand anheben. nerechenks! it Fui isomatte
Schulterbreiter Stand, Arme zur Balance nach vorne strecken; langsame Kniestrecker
2x10 | 3. [Kniebeugen bis in die halbe Hocke (Oberschenkel héchstens waagerecht zum gﬁgs‘?he”ke'vordef' Isomatte
Boden).
Schulterbreiter Stand, Arme zur Balance nach vorne strecken, die dann einige
Zeit gehalten wird: _
8 x 4, . . . . . . Oberschenkelvorderseite Isomatte
(1.Ausgangspos. wie bei Kniebeugen, 2. mit leicht gebeugten Knien, 3. Endpos.
in halber Hocke). UL z&hlt von 5 rickwarts.
Belne gescniossen — Squat hacn vorn, Zur Seite, nach ninten, zur Seite
_ (Ausfallschritt vor — Beine schlieBen — Ausfallschritt seit — Beine schlieBen — _ )
axretli| 5. | Aysfallschritt rii — Beine schlieBen — Ausfallschritt seit — Beine schlieRen) Seite |°*"¢/ Gesa® (@rob)
wechseln
Etwas Uberbreiter Schulterstand. Zehen leicht nach auf3en; mit den Handen Durch die
8x/ 6 (Arme sind gestreckt) einen grof3en, senkrechten Kreis beschreiben, dabei oben [seitwartsbewegung kommt somatte
" |ein- und unten ausatmen, beide Richtungen; nicht in der Wirbelsaule abknicken, :Sbaucz ZtgdKL"'i‘f“GU“G der
. . . -un uktoren.
sondern statt dessen in die Knie gehen.
"Fenster putzen": schulterbreiter Stand; eine imaginére ca. 2x2m grol3e
Fensterscheibe wird zun&chst mit einer Hand von oben nach unten geputzt, dann _
L. . . i . i OberschenkelvorderseiteD
Armwechsel, (langsam dabei in die Knie gehen, nicht Gber 90°). Mit gebeugten urch die
1 min. 7. |Knien von links nach rechts (langsam dabei in die Knie gehen, nicht tiber 90°) Seitwartsbewegung kommt Isomatte

putzen, dann Armwechsel. Besonders beachten:
-- aufrechter Oberkdrper, die Bewegung kommt allein aus den Beinen
-- achsengerechte Knie- und Ful3stellung.

es auch zur Kréaftigung der
Ab- und Adduktoren.
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Wieder- . . .
Methodische Organisations-
holung/ [Pos. Inhalte -
Zeitg MalRnahmen/Ziele rahmen
Seitenlage:
Beide Beine 90° (Oberschenkel-Rumpf;Oberschenkel-Unterschenkel;Unter- Kraftigung
schenkeI—FufS) anwinkeln Oberschenkel;Dehnung
Der obere Unterschenkel nach vorn fiihren und in der Endposition das Bein hintere Beinmuskulatur;
Kraftigung der Abduktoren(
8 x 8. |am Boden ablegen oo Isomatte
... der obere Unterschenkel nach vorne fithren gruppe, die das Bein
. e . itlich o
... in der Endposition das Bein am Boden ablegen jv‘z;f'f]hr‘t'om Korper
... Oberes Bein gestreckt anheben
Seite wechseln
Sitz; aufrechter Korper, Ful3sohlen gegeneinander, Ellbogen innen an den Knien,
Hande an den FuRkndcheln; Adduktoren (Ober-
jew.3x [ 9. |- Anspannung: Druck der Knie gegen den Widerstand der Arme nach innen schenkelinnenseite) Isomatte
- kurze Entspannung Kraftigung und Dehnung
- Dehnuna: Knie mit den Ellhoaen Richtuna Boden driicken. Beine entsnannt.
Be_tr. Position 10 - 1_4:_ _ _ Kréiftigung der
Seitlage; Korper seitlich ganz abgelegt, unteres Bein gestreckt oder leicht |oberschenkelinnen-und Isomatte
. AuBenseite
gebeugt, oberes Bein gestreckt:
das obere Bein gestreckt anheben, die dul3ere Ful’3kante zeigt nach oben.
8 x 10. Seitenwechsel Abduktoren Isomatte
Das obere Bein nach vorn gebeugt ablegen, dann das untere Bein gestreckt
8 x 11. |anheben, die innere FulRkante zeigt nach oben Adduktoren Isomatte
- Seitenwechsel
12 seitlicher Rumpf: mit dem oberen Arm abstitzen, dann beide Beine gestreckt
8 . . Abduktoren, Adduk [
X * [seitlich anheben - Seitenwechsel uitoren, Adduktoren somatte
8 x 13. |... das obere Bein gestreckt kreisen - Seitenwechsel Abduktoren Isomatte
8 x 14. |... mit dem oberen Bein Fahrrad fahren - Seitenwechsel Abduktoren Isomatte
seitlich aut den Boden Tegen, Arme seitlich ablegen (oder mit beiden Armen Adduktoren
3x 10 | 15. |stabil abstitzen, gilt fir Trainierte).Das obere Bein anwinkeln, nicht Giber 90°. Dabei Beinmuskulatur Isomatte
Dann das untere Bein anheben und wieder absenken. kraftig anspannen
2x12 |16 VierfuiBler (evtl. Unterarmstitz). Ein Bein nach hinten strecken und im Wechsel  |hintere Oberschenkel- somatte
" [beugen und strecken. muskulatur und Po
.. hi berschenkel-
2x12 | 17.]..., dann gebeugt halten und Ferse nach oben fithren und senken. ntere Oberschenke

muskulatur und Po
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mff:é/ Pos. Inhalte Methodische | Organisations-
Zeit MalRnahmen/Ziele rahmen
Dehnung Isomatte
In Rickenlage ein Bein auf den Boden legen und das andere Bein angewinkelt
aufstellen . Das angewinkelte Bein am Oberschenkel fassen und zur Brust _
3xrei.| 1. |ziehen. FuBspitze anziehen, das andere Bein gestreckt lassen. Mit den Armen  [oorind der nteren Isomatte
nachgeben und das Bein strecken und in dieser Position halten, dann lockern.
Insgesamt dreimal, dann das andere Bein.
RUckenlage, beide Beine strecken; jewells ein Bein anheben und ohne Schwung
6x re.+li.| 2. |zu gegenseitigen Arm fuhren, dann wieder nach oben und ab. Hierbei sollen die |pehnung der Abduktoren Isomatte

Schultern auf dem Boden bleiben.

Seite - 4
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Wieder- Methodische | Organisations-
hozlzir:g/ Pos. Inhalte Malnahmen/Ziele rahmen
Schneidersitz; aufrechter Oberkorper, Fulssohlen gegeneinander, EIlbogen innen
1 min. 3. |an den Knien, Hande an den FuBknbcheIn; Dehnung der Adduktoren Isomatte
Knie mit den Ellbogen Richtung Boden driicken, Beine entspannt.
Stand 1m Ausfallschritt, Ful3e sind nach vorne gerichtet, hinteres Bein gestreckt.
ox re.+li.| 4. [Nun die hintere Ferse in den Boden schieben, wobei zu beachten ist, dass das WZS:::}?S:L‘S:‘;M Isomatte
Knie wirklich gestreckt ist, wechseln.
gleiche Ausgangsposition, das hintere Bein 1st diesmal jedoch Teicht gebeugt. Es
2x re.+li.| 5. |wird nun verstarkt die tiefe Wadenmuskulatur gedehnt, die Spannung wandert [tiefe Wadenmuskulatur Isomatte
Richtung Ferse.
Einbeinstand; Ferse am Gesal halten, Oberschenkel dicht beieinander; dann
Gesal anspannen und Knie nach unten dricken. (Vorsicht: nicht etwa nach
2xre.+li.| 6. |hinten ziehn, da sonst ein Hohlkreuz entsteht! Hifte nach vorn ausrichten.). Oberschenkelvorderseite Isomatte
...bei Koordinationsproblemen geht das Ganze auch in Seitenlage, oder an der
Wand, oder mit Partner.
Entspann u ng I&Z::Eeergr:fs mobilisieren Isomatte
Immer 2 TN zusammen, einer legt sich auf den Ricken, der andere kniet vor
s0sec. | 1 den FuRRen - Er nimmt die FuRRe in die Hand mit Griff an den Knécheln und omatte
" |zieht Ihn zu sich heran (langsam). Dann schwingt man rhythmisch seine Beine,
dadurch entsteht ein Welle, die sich auf beide Gbertragt.
30sec. | 2. TN-wechsel... Isomatte
Man geht zum li. od. re. Bein kniet nieder und zieht das Bein leicht vom Korper
imin, | 3 weg. Man fasst den TN an die Ferse/Kndchel und am Unterschenkel an und zieht comatte
" |sachte am Bein, indem man es winkelt und kreisformige Bewegungen
durchfuhrt.
1Min. | 4. Seite wechseln... Isomatte
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Wieder- Methodische | Organisations-
holung/ [Pos. Inhalte :
Zeit MaRnahmen/Ziele rahmen

man geht zum li. od. re. Arm kniet nieder und zieht ihn leicht vom Kdérper weg.

1 Min 5 Man faf3t den TN am Ellbogen und am Handgelenk an und zieht sachte den comatte

' " |Arm, indem man ihn winkelt und kreisformige Bewegungen durchfihrt.

Dabei achten, dass man auch das Schultergelenk bewegt.

1Min. | 6. Seite wechseln... Isomatte
Danach noch ca. 30 sek. beim TN am Kopfende sitzen bleiben. Isomatte
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Lehrprobe:Funktionelle Gymnastik mit dem Schwerpunkt untere Extremitéten
Zielgruppe: Fortgeschrittene/30-40 Jahre

Bemerkungen

Zwischen den einzelnen
Ubungen wird die
Beinmuskulatur gelockert.

Auf eine achsengerechte
Stellung achten(d.h., die FuRRe
zeigen leicht nach auRBen, die
Knie sind tber den
Grol3zehen).

Eine spitze Winkelstellung der
Knie sollte bei groReren
Belastungen vermieden
werden, da es hierbei zu einer
unnoétigen Quetschung der
Menisken kommt.Auf eine
achsengerechte Stellung
achten (d.h. die FlRe zeigen
leicht nach auRRen, die Knie
sind iiber den GroRzehen.

Rumpf stabilisieren, auf Achse
achten

aufrechter Oberkorper, die
Bewegung kommt allein aus
den Beinen, achsen gerechte
Knie- und FufB3stellung

Roland Winter,13.12.2011
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Bemerkungen

Darauf achten, dass
die Huften immer in
der gleichen Héhe
sind-parallel zum
Boden Ful3 locker
lassen.

der untere Arm locker
gestreckt, der obere Arm leicht
aufgestutzt.

Bein langsam auf und ab

Bein langsam auf und ab

Nacken lang, Rumpf stabil

max. die Hufte strecken, auf
Bauchspannung achten. KEIN
Hohlkreuz!

Roland Winter,13.12.2011
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Bemerkungen
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Bemerkungen

Pos. Halten

TN soll ruhig und enspannt
weiter atmen, kann dabei die
Augen geschlossen halten.
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