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4.8 Funktionsgymnastische Ubungen mit und am
Stepgerat

Die nachfolgenden Ausfiihrungen sind als Ubungssammlung gedacht.

Dehnilibungen werden in den einzelnen Programmen im Warm-up (Pre-Stretch) dyna-
misch und im Cool-down gehalten eingesetzt. Kraftigungsibungen werden im Work-

out bzw. in der Kraft- und Beweglichkeitsphase durchgefiihrt.

Dehniibungen

Muskulatur: Wade (M. soleus,
M. gastrocnemius)

D1: Der rechte Ful’ steht auf der Plattform, der Ballen
des linken FuBes wird auf der Stepkante abgestiitzt und

die Ferse wird Richtung Boden gesenkt.

D2: Aus der hiiftbreiten, parallelen Position wird das
linke Bein gebeugt und das rechte Bein gestreckt im
Ausfallschritt zuriickgesetzt. Die rechte Ferse wird in

den Boden gedriickt.

Beachte: Die Zehenspitzen zeigen nach vorn, rechtes
Knie- und FuBgelenk stehen iibereinander, der Riicken

bildet die Verlangerung des zuriickgefihrten Beins.
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Muskulatur: Oberschenkelriickseite
(ischiokrurale Muskelgruppe)

D3: Aus der gebeugten Beinposition wird das Gewicht
auf das linke Bein verlagert, das rechte Bein wird bei
gebeugtem FuBgelenk vorgestreckt und der Oberkér-

per mit geradem Riicken vorgeneigt.

D4: In Ruckenlage wird das linke Bein am Boden aus-
gestreckt, das rechte Bein wird gestreckt zur Decke

gefiihrt und mithilfe der Hande zum Rumpf gezogen.

Muskulatur: Oberschenkelvorderseite
(M. quadriceps femoris)

D5: Aus der hiiftbreiten, parallelen Beinposi-

tion wird die rechte Ferse an das Gesal herangezogen.

Beachte: Das Standbein leicht beugen, Hiifte und
Schultern parallel nach vorn ausrichten, den Bauch an-

spannen, Knie sind parallel.




Muskulatur: Oberschenkelinnenseite (Adduk-
toren)

D6: Aus der auswarts gedrehten, weiten Standposition
wird das linke Knie gebeugt Uber die linke FuBspitze
geflihrt. Das gestreckte rechte Bein wird zum Boden

gedriickt.

D7: Aus der Riickenlage werden die im Kniege-

lenk leicht gebeugten Beine nach auBen gedriickt.

Muskulatur: Hiiftbeuger (M. illiopsoas)

D8: Aus der hiiftbreiten, parallelen Position wird der
Unterschenkel des rechten Beins nach hinten gefiihrt
und am Boden aufgesetzt. Gleichzeitig wird der Ober-
kérper auf dem linken Oberschenkel abgestiitzt, wobei
Knie- und FuB3gelenk in einer senkrechten Linie zuein-
ander stehen. Der rechte Oberschenkel wird zum Boden

gedriickt.

D9: Aus der Schrittstellung wird bei gebeugten Beinen

die Hufte nach vorn gedriickt.

Beachte: Hiifte und Schultern parallel nach vorn aus-

richten, den Riicken gerade halten.




Muskulatur: Gesal und unterer Riicken
(M. glutaeus maximus und M. erector spinae)

D10: In der Riickenlage wird der rechte FuR aufgestellt,
der linke Ful wird auf dem angewinkelten rechten Knie
abgestiitzt. Die Arme ziehen nun das rechte Bein zum

Oberkérper.

Muskulatur: Riicken

D11: Aus der auswarts gedrehten, weiten Beinposition
bei gebeugten Kniegelenken und aufgerichteter Wir-

belsaule wird der Riicken gerundet.

D12: Aus der sitzenden Position wird der Oberkérper
vorgeneigt, dabei umfassen die Hande die FuBgelenke

und der Riicken wird gerundet.




D13: In der Riickenlage (auf dem Stepgerat) werden
beide Knie Richtung Brustkorb herangezogen, der Kopf
wird Richtung Knie gefiihrt.

D14: Im Langsitz wird das rechte Bein (iber das linke
Bein gestellt. Die linke Hand driickt das rechte Knie
sanft nach links wahrend der Oberkdrper nach rechts

aufen dreht.

Muskulatur: Seitliche Rumpfmuskulatur/
breiter Riickenmuskel (M. latissimus)

D15: Bei aufrechter Oberkdrperhaltung werden beide
Arme (ber den Kopf gefiihrt, die linke Hand umschlieRt
den rechten Ellbogen. Der Oberkorper wird nach links

geneigt.




Muskulatur: Schulterblattmuskulatur
(Mm. rhomboidei)

D16: Bei aufrechter Korperhaltung wird die rechte
Hand auf die linke Schulter gelegt, die linke Hand zieht

den rechten Ellbogen an den Oberkdrper.

Muskulatur: Vordere Schultermuskulatur
und Brustmuskulatur (M. deltoideus und
M. pectoralis)

D17: Bei aufrechter Oberkdrperhaltung werden die hin-

ter dem Riicken gehaltenen Arme nach oben gedriickt.

Muskulatur: Seitliche Hals-Nacken-
Muskulatur (M. sternocleidomastoideus)

D18: Der Kopf wird zuriickgezogen (Doppelkinnposi-
tion). Die linke Hand umfasst die rechte Schldfe und
zieht den Kopf vorsichtig zur linken Seite. Die rechte
Hand zieht gegengleich nach rechts unten (sowohl in

der Stand- als auch in Sitzposition maéglich).




Inhalte und Techniken

Muskulatur: Hals-Nacken-Muskulatur
(M. trapezius)

D19: Aus der Doppelkinnposition wird der Kopf seit-
warts geneigt und die Nasenspitze zur Schulter gezo-
gen (sowohl in der Stand- als auch in der Sitzposition

maoglich).

Muskulatur: Hintere Hals-Nacken-Muskulatur
(M. trapezius)

D20: Bei aufrechter Korperhaltung und sich annédhern-
den Schulterblattern wird das Kinn vorsichtig Richtung
Brustbein gedriickt (sowohl in der Stand- als auch in der

Sitzposition mdglich).
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