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ELEMENT:
Movement Prep

ZIEL:

Flexibilisierung der Huftmuskeln, der
Oberschenkelvorder- und -rickseiten, der
Muskeln im unteren Ricken. im Rumpf
und in den Leisten

AUSGANGSPOSITION:

Stellen Sie sich aufrecht hin. und
machen Sie mit dem linken Bein einen
groBen Ausfallschritt nach vorne.

AUSFUHRUNG:

Statzen Sie sich mit dem rechten Arm
auf dem Boden ab. und verteilen Sie |hr
Gewicht auf die rechte Hand und den
linken FuB. Bringen Sie dabei den linken
Ellbogen zum Spann des vorderen FuBes,
ohne mit dem rechten Knie den Boden zu
berlhren. AnschlieBend platzieren Sie
die linke Hand an der AuBenseite des
linken FuBes und stemmen sich mit
beiden Armen nach oben. wobei Sie die
FuBspitze des linken FuBes Richtung
Schienbein ziehen. Wiederholen Sie den
Ausfalischritt mit dem rechten Bein.

AUSFALLSCHRITT NACH
VORNE/ELLBOGEN ZUM FUSS

oder auch »Die beste Stretchingiibung der Welt«

www.markverstegen.de

TRAININGSTIPPS:

Achten Sie darauf, dass das hintere Knie
nicht den Boden beriihrt. Atmen Sie aus,
wahrend Sie den Ellbogen zum Spann
bringen. Beim Hochstemmen des
Beckens und Anziehen der vorderen
FuBspitze missen beide Hande in
Kontakt mit dem Boden bleiben.

DAS SOLLTEN SIE SPUREN:

Eine Dehnung in der Leistengegend, in
den Hiftbeugern des hinteren Beines
und im GesaBmuskel des vorde"ren
Beines. Beim zweiten Teil der Ubung
sollten Sie eine Dehnung an der Ober-
schenkelriickseite und in der Wade des
vorderen Beins spiren.
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oder auch »Die zweitbeste Stretchinglibung der Welt«

DAS SOLLTEN SIE SPUREN:

Eine Dehnung an den Oberschenkelriick-
seiten, im unteren Riicken und in den
Waden sowie ein leichtes Brennen bei

den Schienbeinen

ELEMENT
Movement Prep

1
Stabilitat in Schultern und Rumpf:
Langung der hinteren Beinm 1skulatur

und der Muskeln des un
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SCHRITT

ELEMENT
Movement Prep

ZIEL:

Mehr Beweglichkeit in Hiften, Gesag
und den lliotibialbandern (das sind breite
Faszienstreifen, die an der AuBenseite
der Oberschenkel bis zu den Schien-
beinen verlaufen)

AUSGANGSPOSITION:

Stellen Sie sich aufrecht hin, die FiBe
hiiftbreit auseinander.

AUSFUHRUNG-

Drehen Sie das Becken nach links,
kreuzen Sie das linke Bein hinter dem
Korper, und setzen Sie den linken FuB
etwa 60cm neben den rechten, sodass
die FuBspitzen zur rechten Ferse zeigen.
Drehen Sie das Becken zuriick. sodass
Becken, Schultern und FiiBe gerade
Ubereinander sind. Spannen Sie die
Bauchmuskeln an, und heben Sie das
Brustbein. Der Hauptteil des Gewichts
ruht auf dem rechten Bein. Gehen Sie in
die Hocke, indem Sie das Becken nach
hinten unten Ziehen. Die rechte Ferse
bleibt am Boden, Stemmen Sie sich aus
der Kraft des rechten Beins wieder nach
oben. Wiederholen Sie die Ubung so oft
wie angegeben. Dann die Seiten wechseln
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GEKREUZTER AUSFALL.
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‘ INGSTIPPS: o
TDF::hléNn Sie das Becken, wenn Sie dlg
Beine kreuzen. Halten Sie die EuBspltzen
gerade, sodass die Zehen des hmteren
FuBes zur Ferse des vorderen zeigen.

DAS SOLLTEN SIE SPUREN: )
Eine Dehnung in Hiften, Gesal und
[liotibialbédndern
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ELEMENT:
Movement Prep

ZIEL:

Flexibilisierung der Muskeln an der
Oberschenkelriickseite, Balance,
dynamische Core-Stabilisierung

AUSGANGSPOSITION:

Stellen Sie sich aufrecht hin, strecken Sie
die Arme zur Seite aus, und Igsen Sie den
linken FuB vom Boden (Bauchmuskeln
anspannen und Schulterblatter nach
hinten unten ziehen).

AUSFUHRUNG:

Beugen Sie sich mit geradem Riicken aus
den Huften nach vorne, und strecken Sie
gleichzeitig das linke Bein nach hinten.
Das Standbein ist leicht gebeugt, Schul-
tern und Ferse des gestreckten Beins
bilden eine Linie. Setzen Sie das Bein
wieder ab, als wollten Sie einen Schritt
nach hinten machen, und wiederholen Sie
die Ubung mit dem anderen Bein.

TRAININGSTIPPS:

Ihr Kérper sollte vom Kopf bis zum FuB
eine gerade Linie bilden. Ricken und
Becken bleiben auf einer Ebene, sodass
man einen Besenstie| auf Ilhrem Riicken

ablegen kénnte, ohne dass er herunter-
rollt.

DAS SOLLTEN SIE SPUREN:
Eine Dehnung der Oberschenkelriickseite
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SEITLICHER
AUSFALLSCHRITT

ELEMENT:
Movement Prep

ZIEL:

Dehnung der Leisten und dgr Huft-
muskulatur, Saulenkraft beim Ab- und
Hinsetzen

AUSGANGSPOSITION:

Stellen Sie sich aufrecht hin, die FliBe
etwas mehr als schulterbreit auseinander,
die FuBspitzen zeigen nach vorn. Legen
Sie die Hande vor der Brust ineinander.

AUSFUHRUNG:
Machen Sie einen seitlichen Ausfall-
schritt nach rechts, beugen Sie das

rechte Knie, und gehen Sie in die Hocke.

Das linke Bein bleibt gestreckt, beide
FBe sind flach am Boden, die FuB-
spitzen zeigen nach vorn. Das Gewicht
ruht auf dem rechten MittelfuB und der
Ferse. Gehen Sie so tief wie moglich
hinunter, und halten Sie die Position
zwei Sekunden. Kehren Sie dann in die
Ausgangsposition zurtick, und wieder-
holen Sie die Ubung.

DAS SOLLTEN SIE SPUREN:

Eine Dehnung an der Innenseite des
Oberschenkels
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DEHNUNG AUS DER

SUMO-HOCKE

ELEMENT:
Movement Prep

ZIEL:

Mehr Beweglichkeit der Muskeln an der
Oberschenkelriickseite, der Leisten,
FuBknochel und des unteren Riickens

AUSGANGSPOSITION:

Stellen Sie sich aufrecht hin. Die FiiBe
stehen etwas mehr als hiiftbreit aus-
einander.

AUSFUHRUNG:

Beugen Sie den Oberkérper aus den
Hlften mit geradem Riicken nach vorn,
und fassen Sie unter Ihre FuBspitzen.
Gehen Sie in die Hocke; dabei bleiben
die Arme gestreckt und zwischen den
Knien. Richten Sie den Brustkorb auf,
senken Sie das Kinn etwas Richtung
Brust, sodass der Nacken gerade ist,
und versuchen Sie dann, die Beine zu
strecken, ohne die FuBspitzen
loszulassen.

TRAININGSTIPPS:

Lassen Sie Ihre FuBspitzen wahrend der
gesamten Ubung nicht los. Heben Sie im
unteren Teil der Bewegung das Brustbein,
und lassen Sie die Schulterblatter nach
hinten unten sinken. Versuchen Sie, lhre
Hiften nach vorne zu schieben, um den
Rumpf in die Vertikale zu bringen. Halten
Sie den Riicken gerade, wenn Sie das
Becken heben und die Beine strecken.
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DAS SOLLTEN SIE SPUREN:

Eine Dehnung in den Leisten, im Ges&B,
im unteren Riicken sowie eine leichte
Dehnung in den FuBgelenken

www.markverstegen.de




SKORPION

ELEMENT:
Movement Prep

ZIEL:

Langung und Kraftigung der Core-Muskeln;

Dc_ehnung von Brustmuskeln, Quadrizeps,
Hift- und Bauchmuskeln; Aktivierung der
GesaBmuskulatur

AUSGANGSPOSITION:

Legen Sie sich auf den Bauch, und
strecken Sie die Arme seitlich aus,
Die FuBspitzen sind aufgestellt.

AUSFUHRUNG:

Bringen Sie die linke Ferse zur rechten
Hand. Dazu missen Sie dje linke GesaR-
backe anspannen. Die rechte Hiifte bleibt
am Boden. Dann die Seiten wechseln.

TRAININGSTIPPS:

A_chtgn Sie darauf, dass |hr GesaBmuskel
w!rkhch arbeitet, wenn Sie die Ferse
Richtung Hand fiihren.

DAS SOLLTEN SIE SP{JREN:

Eine Dehngng im Quadrizeps (Oberschen-
kglvordg(selten) und in den Hiftbeugern,
die Aktivierung der GesaBmuskulatur
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WADENDEHNUNG

ELEMENT:
Movement Prep

ZIEL:
Mehr Flexibilitat in diesem haufig
vernachlassigten Bereich

AUSGANGSPOSITION:

Driicken Sie Knie und Becken aus dem
VierfuBlerstand nach oben. Legen Sie
den linken FuB Uber die rechte Ferse.
Ihr Gewicht sollte auf dem Ballen des
rechten FuBes ruhen.

AUSFUHRUNG:

Mit der Ausatmung drlicken Sie die rechte
Ferse mit dem linken FuB nach unten.
Halten Sie die Position kurz, bevor Sie die
Ferse wieder heben und die Ubung
wiederholen.

TRAININGSTIPPS:

Ziehen Sie die Zehen des rechten FuBes
zum Schienbein hin an, wahrend Sie die
Ferse senken. Driicken Sie sich aus

dieser Dehnung heraus wieder nach oben.

DAS SOLLTEN SIE SPUREN:
Eine Dehnung in Wade und FuBgelenk

STEIGERUNG:

Beugen Sie das Bein, mit dem Sie
gerade arbeiten, um die Achillessehne
starker zu dehnen.

MOVEMENT PREP
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