
  
Übungsblatt  Stabilisation Fuss/Bein  

 
 
Prinzipien:  2-Beinstand �  1-Beinstand 
 Gestreckte Knieposition �  gebeugte Knieposition  
 Harte Unterlage �  weiche Unterlage 
 Stabile Unterlage �  Instabile Unterlage 
 Statische �  dynamisch 
  
 
1. Fussgewölbe bilden gemäss obenstehenden Prinzipi en (3Punkt Belastung) 
 

      
 
 
2. 1-Beinstand auf diversen Hilfsmitteln  
 

 
 
�  falls die Position stabil ist, kann man das Spiellbein und die Arme mitbewegen oder später 
mit geschlossenen Augen versuchen zu stehen. 
 
3. Stoppschritt zum stabilen 1-Beinstand 
 

 
 
�  vorwärts, seitwärts 
�  auf diverse Unterlagen 



 
 
4. Kniebeuge 3 x 12x 
 

     
 
� auf stabile Fuss- und Beinachsen achten �  kein Einknicken 
�  Rücken gerade halten und Kniegelenke möglichst über den Füssen behalten  
� zuerst ohne Gewichte, danach kontinuierlich steigern 
 
 
 
5. Treppentraining 3 x 12x 
 

   
 
�  zuerst ohne Gewichte, danach kontinuierlich steigern 
� auf stabile Fuss- und Beinachsen achten �  kein Einknicken 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 

Übungsblatt  Stabilisation tiefliegende Bauchmuskul atur  
 
 
Hinweis:  Spannungsstärke nur bei ca. 20% der maximalen Spannung 
 
 
 
1. Unterbauch Spannung (M. Transversus abdominis) 1 0x 10 Sek. halten 
 

 
 
·  Unterbauch leicht spannen ohne den Oberbauch mitzuspannen 
·  Falls das nicht klappt, kann man über die Beckenbodenmuskulatur die tiefe 

Bauchmuskulatur anspannen 
·  Übung in diversen Positionen ausführen (Sitzen, Stehen, Laufen, 1-Beinstand usw) 
 

 
 
 
2. Bein abheben  je 2x 10x 
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