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Training auf instabiler Unterlage

Kraft und Gleichgewicht sind von zentra-
ler Bedeutung, um Stirzen vorzubeugen.
Auf instabiler Unterlage ausgefiihrt,

wird Ihr Training fiir Kraft und Gleich-
gewicht anspruchsvoller und die Ubungen
werden noch effektiver. Voraussetzung
ist, dass Sie diese vorgdngig auf stabi-
lem Grund sicher und korrekt ausfiihren
kdnnen. Wir empfehlen deshalb, die
Ubungen jeweils zuerst auf stabiler Unter-
lage zu machen und danach auf einer
instabilen Unterlage. Sie kdnnen jedoch
den Schwierigkeitsgrad gemdss unten-
stehender Darstellung individuell wahlen.
Die Balance-Disc, die auf den Bildern

Einfache Variante
Stehen Sie mit jedem Fuss auf jeweils zwei
hintereinander liegende Discs.

Mittlere Variante

Stehen Sie mit der Fussmitte auf jeweils eine
Disc pro Seite. Versuchen Sie, den Boden
maoglichst nicht zu beriihren.
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gezeigt wird, ist als Stellvertreterin

flr diverse instabile Unterlagen zu ver-
stehen, wie z. B. Gymnastikmatte (offen
oder gerollt), Balancierkreisel, Airex®
Pad, BOSU® Balance Trainer oder der
weiche Rasen im Garten. Auch ein
zusammengerolltes Handtuch kann
den Zweck erfiillen.

Stand auf den Balance-Discs

Zusdtzlich zu den angegebenen Ubungs-
varianten (Basislibung, mittel, schwer)
haben Sie jeweils die Mdglichkeit, lhren
Stand auf den Discs zu variieren und die
Ubungen so zu vereinfachen oder zu
erschweren.

Schwierige Variante
Stehen Sie mit jedem Fussballen auf jeweils
eine Disc, die Fersen bleiben dabei in der Luft.

Profi-Variante

Legen Sie pro Seite zwei Discs aufeinander.
Stehen Sie mit dem Fussballen auf die doppel-
ten Discs, die Fersen bleiben dabei in der Luft.
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Ubungen Kraft @

Beinkraft benotigen Sie zum Velofahren,
Treppensteigen oder um sich aufzufan-
gen, wenn Sie stolpern.

Hier finden Sie zwei mogliche Ubungen

Beginnen Sie zuerst ohne instabile
Unterlage und steigern Sie die Schwie-
rigkeit allmahlich.

Ubung 1: Bein abspreizen

Machen Sie 3 Serien & 8-12 Wieder-
holungen pro Ubung. Zwischen

den Serien gonnen Sie den Muskeln
30 Sekunden Pause.

Steigern Sie zuerst die Anzahl Wieder-
holungen und erst dann den Schwierig-
keitsgrad der Ubung. Achten Sie immer
auf korrekte Ubungsausfiihrung.

Ubung 2: Starker Oberschenkel




Bein abspreizen
Ubung 1

So fiihren Sie die Basisiibung aus

Stehen Sie hiiftbreit und parallel. Ver-
lagern Sie nun das Gewicht auf einen
Fuss und bewegen Sie das andere

Bein so weit seitwarts in die Hohe, dass
der Oberkorper aufrecht und der Rumpf
stabil bleiben. Fiihren Sie das Bein
zurlick (ohne abzustellen) und wieder-
holen Sie die Bewegung.

Mittel

Fiihren Sie die Ubung mit einem Fuss auf
zwei Discs aus.

Schwer

Fiihren Sie die Ubung auf einer Disc aus.
Gleichzeitig mit dem Abspreizen des
Beins verlagern Sie den Oberkorper in
die entgegengesetzte Richtung und
halten so die Balance. Zur Sicherheit
konnen Sie sich an der Wand abstiitzen.




Starker Oberschenkel

Ubung 2

So fiihren Sie die Basisiibung aus

Stehen Sie hiiftbreit und parallel. Machen
Sie einen Schritt rlickwdrts in einen
moglichst grossen Ausfallschritt. Das
Gewicht ist gleichmdssig auf beide
Beine verteilt. Beugen Sie beide Knie bis
max. 90° und strecken Sie danach die
Beine wieder bis zur Ausgangsstellung.
Der Rumpf bleibt dabei stabil und der
Oberkorper aufrecht.

Mittel

Machen Sie die Ubung auf einer Disc
unter dem vorderen Fuss.

Schwer

Machen Sie die Ubung mit je einer Disc
unter dem hinteren und vorderen Fuss.




Ubungen Gleichgewicht &

Die Gleichgewichtslibungen helfen Ihnen,
Ihren Korper zu stabilisieren. Das hilft
lhnen z. B. beim Gehen auf unebenen
Wegen (wie liber Wurzeln im Wald, beim
Wandern usw.) oder beim Herunterholen
von schweren Gegenstdnden aus der
Hohe.

Ubung 3: Parallelstand mit Armbewegungen

Hier finden Sie vier mogliche Ubungen

Fangen Sie jeweils mit der Basislibung
an und steigern Sie die Schwierigkeit
allmahlich.

Ubung 4: Einbeinstand



Machen Sie die Ubungen 3 und 4 je
4-mal 20 Sekunden lang und die Ubun-
gen 5und 6 je 4-mal 20-60 Sekunden
lang, dann pausieren Sie 30 Sekunden
vor der néchsten Ubungsserie.

Ubung 5: Schrittfolgen

Ubung 6: Twist




Parallelstand mit Armbewegungen

Ubung 3

So fiihren Sie die Basisiibung aus

Die Discs liegen hiiftbreit und parallel.
Stehen Sie gemadss Darstellung auf
Seite 2 auf die Discs. Halten Sie die
Spannung im Rumpf und kreisen Sie
seitwdrts oder vorwdarts mit den Armen
mit moglichst grossen Bewegungen.

Mittel

Bewegen Sie den linken und rechten Arm
asynchron, d. h., der linke kreist vorwdarts,
der rechte gleichzeitig riickwarts - und
umgekehrt.

Schwer

Stellen Sie beide Fiisse in einer Linie
hintereinander.

Stellen Sie sich dabei auf die Zehen-
spitzen.

Schliessen Sie die Augen.




Einbeinstand
Ubung 4

So fiihren Sie die Basisiibung aus

Stehen Sie hiiftbreit und parallel und
spannen Sie die Rumpfmuskulatur gut an.
Bewegen Sie ein Bein mit stabilem
Rumpf moglichst weit nach hinten und
gehen Sie mit dem Standbein leicht in
die Knie. Der Oberkorper neigt sich leicht
nach vorne. Danach schwingen Sie
ohne abzustellen dasselbe Bein nach
vorne und biegen dabei das Knie bis

zu einem 90°-Winkel und richten den
Oberkorper wieder auf.

Mittel

Stehen Sie hiiftbreit und parallel auf die
Discs (gemdass Darstellung Seite 2).
Verlagern Sie das Gewicht auf eine Disc
und spannen Sie die Rumpfmuskulatur
gut an. Nun heben Sie den anderen
Fuss so lange wie moglich von der Disc
und stellen ihn dann wieder ab.

Schwer

Stehen Sie hiiftbreit und parallel auf die
Discs (gemdass Darstellung Seite 2) und
spannen Sie die Rumpfmuskulatur gut
an. Fiihren Sie die Ubung nun analog
der Basisubung aus.




Schrittfolgen

Ubung 5

So fiihren Sie die Basisiibung aus

Legen Sie die Discs in einem Schritt
Abstand hiftbreit vor sich hin. Nun
machen Sie rechts einen Schritt auf die
rechte Disc, dann mit dem linken Bein
auf die linke Disc. Mit Schritt 3 und 4
stellen Sie sich vor die Discs. Nun gehen
Sie wieder rlickwarts auf die Discs,
danach rlickwarts an Ihren Ausgangsort
zurlick.
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Vorsicht: Rickwdrtsgehen erfordert eine
gute Koordination - liben Sie die Schritt-
folge zu Beginn ohne Discs.

Schwieriger

Die Discs liegen in zwei Schritten
Distanz auf einer Linie vor lhnen. Sie
gehen zuerst auf dieser fiktiven Linie
zwei Schritte am Boden, dann zwei
Schritte Uber die Discs und wiederum
zwei Schritte am Boden. Gehen Sie
denselben «Weg» rlickwarts.




Twist
Ubung 6

So fiihren Sie die Basisiibung aus

Die Discs liegen hiiftbreit und parallel.
Wadhlen Sie lhren Stand aus (gemadss
Darstellung Seite 2). Drehen Sie sich nun
mit kleinen Schrittchen auf den Discs
nach rechts - zuriick in die Mitte - nach
links. Ihr Blick ist geradeaus gerichtet.

Schwieriger

Schliessen Sie die Augen.
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Die wichtigsten Tipps

e Die Schwierigkeit entsprechend lhrem Kénnen wahlen.
Mit einer einfachen Variante anfangen und sich
allmdhlich steigern.

» Die Ubungen langsam und kontrolliert ausfiihren.
Gleichmdassig atmen.

e Mindestens zweimal pro Woche liben, besser jedoch
dreimal.

Weitere Broschiren und Publika-
tionen konnen Sie kostenlos
beziehen oder auf unserer Website
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Die BFU macht Menschen sicher. Als Kompetenzzentrum forscht und berat
sie, damit in der Schweiz weniger folgenschwere Unfdlle passieren - im
Strassenverkehr, zu Hause, in der Freizeit und beim Sport. Fiir diese Aufgaben
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