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Sling-Ubungen

wScharfe Schere* — Seitstiitz mit
Scherbewegung

» Ziele: Kriftigung der seitlichen Rumpfmuskula-
tur, des M. serratus anterior, M. latissimus dorsi
und der Rotatorenmanschette (Stiitzaktivitdt).

» Sling-Position: Die Schlaufen werden auf Knie-
hoéhe eingestellt. Die Fiile befinden sich in der
Ausgangsstellung senkrecht unter dem Fixpunkt.
Der Sling kann im offenen oder geschlossenen Sys-
tem verwendet werden.

Abb.3.160 Ausgangsstellung mit leicht versetzten
FiiBen.

» Ausfithrung: Aus dem Seitstiitz werden die
FiiBe leicht versetzt platziert (» Abb. 3.160). Das
hintere Bein schert in die Hiiftextension, wahrend
das andere nach vorne flektiert. AnschlieBend
werden die Beine zuriickgefiihrt (» Abb. 3.161).

» Zu beachten: Es findet kein stindiger Seiten-
wechsel der Scherbewegung statt, da der Sling die-
ses verhindert. Es sollte jedoch pro Ubungsserie
oder Trainingseinheit variiert werden. Das Becken
liegt auf einer Héhe mit den Schultern, die Wirbel-
sdule befindet sich in physiologisch aufgerichteter
Haltung.

Abb.3.161 Seitstiitz mit dynamischer Scherbewegung
der Beine.
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3.3 Rumpf

»Tipp*“ — Seitstiitz mit Rotation

» Ziele: Stabilisationstraining der Wirbelsdule,
Koordinationstraining, Kraftigung der Hiiftabduk-
toren. Kraftigung der seitlichen Rumpfmuskulatur,
des M. serratus anterior, M. latissimus dorsi und
der Rotatorenmanschette im Sinne von Stiitzakti-
vitdt.

» Sling-Position: Der Sling kann im offenen oder
geschlossenen System verwendet werden. Die
Schlaufen werden auf Kniehdhe eingestellt. Die
FiiRBe befinden sich unter dem Fixpunkt.

Abb. 3.162 Seitstiitz mit Rotation.

» Ausfiihrung: Der Patient befindet sich im seitli-
chen Unterarmstiitz, mit dem unteren Bein in der
Schlaufe (» Abb. 3.162). Der obere freie Fuf§ wird
im Wechsel vor und hinter dem Koérper aufgetippt.
Es findet eine Rotation in der Wirbelsdule statt
(» Abb. 3.163).

» Zu beachten: Die Bewegung wird kontrolliert
ausgefiihrt, das Becken wird auf Schulterhéhe ge-
halten, die HWS steht in physiologischer Verldnge-
rung der Wirbelsdule.

Abb.3.163 Seitstiitz mit riickwartiger Rotation.
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Sling-Ubungen

»furner* — Seitstiitz mit Eindrehung
zur Schranke

» Ziele: Kriftigung der seitlichen Rumpfmuskula-
tur, der geraden Bauchmuskulatur, Stabilisations-
training fiir die Wirbelsdule und das Schulterge-
lenk, Koordinationstraining. Training der Rotato-
renmanschette im Sinne einer dynamischen Stabi-
lisierung des Schultergelenks.

» Sling-Position: Der Sling kann im offenen oder
geschlossenen System verwendet werden. Die
Schlaufen sind knielang. Die FiiSe befinden sich
unter dem Fixpunkt.

» Ausfithrung: Die Ausgangsstellung ist der seitli-

che Unterarmstiitz mit abgehobenem Arm
(» Abb. 3.164). Hieraus wird der Kérper en bloc

Abb.3.164 Ausgangsstellung im Seitstiitz.

mit dem Bauch zum Boden zeigend rotiert, gleich-
zeitig wird in der Hiifte gebeugt, sodass sich das
Becken nach oben hebt. Der freie Arm rotiert so
weit wie moglich unter den Korper in die Adduk-
tion (» Abb. 3.165).

» Zu beachten: Diese Ubung erfordert eine sehr
gute dynamische Stabilitit in der stiitzenden
Schulter. Bei der Ausfiihrung ist darauf zu achten,
dass keine {ibermdRige Flexion in der LWS auftritt.
Die Halswirbelsdule sollte in physiologischer Hal-
tung in der Verldngerung der Wirbelsdule stehen.
Die Knie bleiben wihrend der gesamten Ubung ge-
streckt, die Rotation des Korpers erfolgt langsam
und kontrolliert.

Als Voriibung sollten die ,Schranke (S.57)" so-
wie der seitliche Unterarmstiitz, das ,Grillhdhn-
chen (S.87)", ausgefiihrt werden.

Abb.3.165 Endstellung nach Hiiftflexion und Rotation.
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3.3 Rumpf

,Hammerwurf“ - Rotation im Stand

» Ziele: Kraftigung der schrdgen Bauchmuskula-
tur, Verbesserung der Koérperkontrolle, Koordinati-
onstraining, Kraftigung der Adduktoren und Ab-
duktoren der Schulter.

» Sling-Position: Der Griff ist auf Hiifth6he einge-
stellt, die Ausgangsstellung befindet sich zwei
Schritte hinter dem Fixpunkt. Der Sling wird im
geschlossenen System verwendet.

» Ausfithrung: In der Ausgangsstellung steht der
Patient mit Riicklage und ausgestreckten Armen
vor dem Koérper am Sling. Die Wirbelsdule ist auf-
gerichtet (> Abb. 3.166). Die Arme bleiben wah-

Abb.3.166 Ausgangsstellung ,Twist*.

rend der Ubung in dieser Stellung fixiert. Zur Aus-
fiihrung der Ubung wird hauptsichlich in der BWS
und in den Hiiftgelenken rotiert und beide Arme
werden zu einer Seite bewegt, sodass sich die
Riicklage reduziert (» Abb. 3.167). Im Anschluss
erfolgt ein Seitenwechsel. Die Bewegung erfolgt
langsam und ohne Schwung.

» Zu beachten: Je weiter der Patient in Riicklage
steht, desto mehr Intensitit ergibt sich fiir die
Ubung. Der Patient lehnt sich wihrend der gesam-
ten Ubung nach hinten, der Sling muss immer un-
ter Spannung stehen. Es ist auf die interskapuldre
Spannung zu achten, die Skapula befindet sich in
Retraktion, die HWS bleibt aufgerichtet.

Abb.3.167 Drehung im Stand nach Seitenwechsel.
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Sling-Ubungen

Schrage Bauchmuskeln - Crunches

» Ziele: Training der schragen Bauchmuskulatur,
Hilfestellung zum Erlernen der Bewegung.

» Sling-Position: Die Schlaufen sind knielang, der
Patient liegt mit dem Becken unter dem Fixpunkt.
Der Sling kann im offenen oder geschlossenen Sys-
tem verwendet werden.

» Ausfithrung: In Riickenlage werden beide Beine
90° in Hiift- und Kniegelenken flektiert. Beide
Hdnde greifen seitlich des Rumpfes auf derselben
Seite die Schlaufen (» Abb. 3.168). Die Slings wer-
den nach kaudal geschoben, bis die Skapula abge-

Abb.3.168 Ausgangsstellung fir ein Training der
schragen Bauchmuskulatur.

hoben ist. Die Bewegung geht mit beiden Armen
seitlich an den Beinen vorbei. Der Sling dient als
Fihrungshilfe. Tendenziell wird der Oberkdrper
parallel zum Boden abgehoben und nicht zu stark
flektiert (» Abb. 3.169).

» Zu beachten: Bauchmuskeln stark in die Flexion
zu trainieren ist therapeutisch nur selten notig.
Eine gelungene Variation von Bauchmuskeliibun-
gen beinhaltet jedoch auch Ubungen wie den
Crunch, die die Flexion betonen. Mit dem Sling ge-
lingt eine Entlastung des Oberkorpers. Haufig ver-
hilft der Sling Patienten und Sportlern, die den
Crunch im gewohnten Trainingsalltag durchfiih-
ren, zu einer verbesserten Ausfiihrung.

Abb.3.169 Endstellung mit abgehobener Skapula.
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3.3 Rumpf

»Wellengang“ - Stabilisation auf
dem Pedalo Surf

» Ziele: Stabilisation der unteren Extremitdt so-
wie des Rumpfes, Koordinationstraining, Gleichge-
wichtstraining.

» Sling-Position: Die Schlaufen sind auf Hiifth6he
eingestellt. Das Pedalo Surf steht neben dem Fix-
punkt. Der Sling wird im offenen System verwen-
det.

Abb. 3.170 Stabilisation auf dem Pedalo Surf.

» Ausfithrung: Der Patient steht mit leicht ge-
beugten Knie- und Hiiftgelenken auf dem Pedalo.
Die Wirbelsdule und der Schultergiirtel befinden
sich in aufgerichteter Position. Eine Schlaufe des
Slings wird mit einem Gewicht beschwert, die
zweite wird mit einer Hand gegriffen
(» Abb. 3.170). Der Patient bewegt die Schlaufe auf
und ab, um dadurch einen zusdtzlichen Destabili-
sationsreiz zu bekommen (> Abb. 3.171).

» Zu beachten: Der Stand auf dem Pedalo Surf
sollte gut beherrscht werden konnen, bevor zu-
sdtzliche Destabilisationsreize durch das Bewegen
des Gewichts gegeben werden.

Abb.3.171 Destabilisationsreiz durch Armbewegung.
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Sling-Ubungen

3.3.2 Riickenmuskulatur
»Briicke* - Bridging

» Ziele: Krdftigung der Riickenmuskulatur, des M.
glutaeus maximus und der ischiokruralen Musku-
latur. Bei Ausfiihrung mit geringer Unterstiitzungs-
fliche und abgehobenen Armen auch Stabilisie-
rung des Rumpfes.

» Sling-Position: Der Sling kann im offenen oder
geschlossenen System verwendet werden. Die
Schlaufen sind auf Kniehdhe eingestellt. Die Fiilke
befinden sich in unter dem Fixpunkt.

Abb.3.172 Ausgangsstellung fiir die Briicke in
Riickenlage.

» Ausfithrung: Der Patient liegt auf dem Riicken
mit beiden FiiBen in den Schlaufen des Slings. Die
Arme liegen zundchst seitlich neben dem Korper
(» Abb. 3.172). Das Becken wird abgehoben, sodass
der Korper eine gerade Linie bilden kann. Zusdtz-
lich kénnen die Arme zur Verringerung der Unter-
stiitzungsfliche angehoben werden (> Abb. 3.173).

» Zu beachten: Patienten mit einer HWS-Proble-
matik profitieren von einer niedrigeren Einstel-
lung der Schlaufen auf Mitte der Tibia. Hieraus er-
gibt sich weniger Protraktion der HWS.

Abb. 3.173 Die Briicke mit abgehobenen Armen.
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Funktionelles Bodyweight-Training

3-Way-Lunge

» Ziele: Kraftigung des M. glutaeus maximus, der
ischiokruralen Muskulatur und des M. quadriceps
femoris. Beinachsentraining.

» Ausfithrung: Ausgangsstellung (> Abb. 5.25):
etwas tiber hiiftbreiter Stand, Fiif3e leicht nach au-
Ben, Knie leicht gebeugt im Lot zwischen Hiift-
und Sprunggelenk, Wirbelsaule aufrecht, Schulter-
blitter adduziert.

Durchfithrung (> Abb. 5.26): Hier werden drei
Bewegungsrichtungen kombiniert. Der erste

Schritt geht nach hinten, der zweite 90° zur Seite.
Bei diesen ersten beiden zeigen FuRspitzen, Bauch

Abb.5.25 3-Way-Lunge - hier werden drei
Bewegungsrichtungen kombiniert, der erste Schritt
geht nach hinten.

und Gesicht weiter geradeaus. Beim dritten Schritt
wird das Bein in einem 45°-Winkel zwischen den
ersten beiden Schritten nach schrag-hinten gesetzt
und um 90° gedreht. Blick und Oberkérper folgen
dem Bein. Das andere Bein bleibt die ganze Zeit
tiber unbewegt stehen.

» Zu beachten: Diese Variation eignet sich beson-
ders zur Koordinationsschulung, Beweglichkeits-
verbesserung und Haltungsschulung, da sie eine
komplexe Bewegungsabfolge mit unterschiedli-
chen Gelenkpositionen darstellt, welche auch auf
die Wirbelsdule hohe Anspriiche an eine aufrechte
Haltung stellen.

Abb.5.26 3-Way-Lunge - Durchfiihrung.

a Der zweite Schritt geht 90° zur Seite.

b Beim dritten Schritt wird das Bein in einem 45°-
Winkel zwischen den ersten beiden Schritten nach
schrag-hinten gesetzt und um 90° gedreht.
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Heel-Touch-Lunge

» Ziele: Kraftigung des M. glutaeus maximus, der
ischiokruralen Muskulatur und des M. quadriceps
femoris. Beinachsentraining.

» Ausfithrung: Ausgangsstellung (» Abb. 5.27):
Ausfallschritt mit dem rechten Bein nach hinten.

Abb.5.27 Heel-Touch - Ausgangsstellung.

5.2 Beine

Durchfiihrung (» Abb. 5.28): Erst mit der einen,
dann mit der anderen Hand die hintere Ferse be-
rithren. Nach einer gewissen Wiederholungszahl
oder Zeit die Beine wechseln.

» Zu beachten: Vereinfacht kann die Ferse auch
mit der ipsilateralen Hand beriihrt werden.

Abb.5.28 Heel-Touch - Durchfiihrung.
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Funktionelles Bodyweight-Training

5.2.3 Spriinge (Jumps)

Je nach Ausgangsstellung sollte bei Spriingen gene-
rell darauf geachtet werden, dass eine korrekte
Beinachse (Gelenke im Lot) eingehalten wird, zu-
dem ist bei der Landung eine saubere StoRdamp-
fung durchzufiihren. Je tiefer der Fall, desto grof3er
ist das Nachfedern. Spriinge stellen eine grof3e He-
rausforderung an das stabilisierende System und
die passiven Strukturen da. Sie miissen und sollten
deshalb, wenn irgendwie mdglich, trainiert wer-
den, jedoch mit gesundem Menschenverstand ein-
gesetzt. Ist die entsprechende Variation ohne
Sprung noch nicht stabil und sicher, sollte diese
zundchst ohne die Komponente Sprung trainiert
werden.

Abb.5.29 Tower-Jump - aus dem Stand wird ein
gesprungener Ausfallschritt gemacht.

Tower-jumps

» Ziele: Kriftigung des M. glutaeus maximus, der
ischiokruralen Muskulatur und des M. quadriceps
femoris. Training von Sprungkraft, Schnellkraft
und StoBddmpfung. Beinachsentraining.

» Ausfiihrung: Ausgangsstellung (» Abb. 5.29):
Stand.

Durchfiihrung (» Abb. 5.30): Gesprungener Aus-
fallschritt mit dem gestreckten rechten Bein nach
rechts. Gleichzeitig beriihrt die rechte Hand den
linken Fuf8. Dann folgt eine Aufrichtung des Ober-
korpers im Strecksprung nach oben. Die Landung
erfolgt im Ausfallschritt auf der anderen Seite. Das
heif3t, der rechte FuR landet an derselben Stelle, an
der sich zuvor der linke befunden hat, das linke
Bein ist im Ausfallschritt nach links und die linke
Hand beriihrt den rechten FuR3.

» Zu beachten: Zum Strecksprung gehort die Auf-
richtung des Oberkdrpers!
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5.2 Beine

» Variation

» X-Plo-Slow-Tower-Jumps. Eine Steigerungs-
moglichkeit zum Tower-Jump besteht darin, ihn
sehr langsam in der Landephase und dafiir umso
explosiver in der AbstoRBphase durchzufithren
(Abb. 5.31). Das Gewicht verbleibt bei dieser Vari-
ante fast ausschlieRlich auf dem nicht abgespreiz-
ten Bein.

Abb.5.31 X-Plo-Slow-Tower-jump.

Abb.5.30 Tower-Jump - Durchfiihrung.

a Strecksprung nach oben.

b Die Landung erfolgt im Ausfallschritt auf der
anderen Seite.
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Funktionelles Bodyweight-Training

Monkey-Jumps

» Ziele: Kraftigung der Muskeln: M. glutaeus ma-
ximus, ischiokrurale Muskulatur, M. quadrizeps fe-
moris, Sprungkraft, Schnellkraft, Stof8dampfung,
Beinachsentraining.

» Ausfithrung: Ausgangsstellung (» Abb. 5.32):
Sumo-Squat, beide Hinde auf den Boden.

Durchfiihrung (» Abb. 5.33): explosiver, beidbei-
niger Sprung. Dabei werden die Knie hochgezogen
und mit den Hinden darauf abgeklatscht. Die Lan-
dung erfolgt wieder im tiefen Sumo-Squat.

Abb.5.32 Monkey-Jump - Ausgangsstellung.

» Zu beachten: Sehr dynamische und anspruchs-
volle Ubung, die erst bei sicherer Beherrschung
von Squats und Streckspriingen angegangen wer-
den sollte. Die plyometrischen Komponenten brin-
gen eine hohe Belastung auf die Sehnen von Qua-
drizeps und ischiokruraler Muskulatur. Daher eig-
net sich die Ubung hervorragend zur Privention
von Verletzungen in diesem Bereich. Sollten hier
allerdings schon Probleme bestehen, ist mit wenig
Explosivitdt zu beginnen.

Abb. 5.33 Monkey-Jump - Durchftihrung.
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