
Trainings-­‐Karten	
  
„Stabi-­‐Karten“	
  (1	
  von	
  8)	
  

Stabilisa8on	
  –	
  Fuß	
  /	
  Knie	
  /	
  Hü@e	
  #1	
  (Eins8eg)	
  

Fußgelenk	
  –	
  beug./streck.	
  

Einbeinstand	
  „Stabikissen“	
  Gummiband	
  Rota8on	
  L+R	
  Einbeinstand	
  „Balance“	
  

Hü@rota8on	
  in	
  Seitlage	
  Hü@abduk8on	
  in	
  Seitlage	
  Gegenstände	
  auNeben	
  

Fußrand	
  -­‐	
  heben	
  /	
  senken	
  Fußgelenk	
  kreisen	
  

Gummiband	
  Rota8on	
  R	
  Gummiband	
  Rota8on	
  L	
  

No8zen	
  /	
  Hinweise:	
  
	
  

Startposi8on	
  

Allgemeine	
  Hinweise	
  zum	
  Stabilisa8onstraining:	
  
	
  
i)  Ausführungsqualität	
  vor	
  –quan8tät	
  (Startposi8on	
  &	
  Bewegungsausführung)	
  
ii)  Belastungsnorma8ve	
  im	
  Bereich	
  der	
  Kra@ausdauer	
  
iii)  Wiederholungen:	
  12-­‐25,	
  Anzahl	
  Sätze:	
  1-­‐3	
  
iv)  Intensität:	
  25-­‐15	
  RM,	
  Ausführung:	
  i.A.	
  langsame	
  Ausführung	
  (z.B.	
  101,	
  202,	
  111,	
  ...)	
  

Name: 	
  __________________________	
  
Alter: 	
  __________________________	
  
Datum:	
   	
  __________________________	
  
Umfang	
  /	
  Durchführungstage:	
  ________	
  
Vormieag:	
  	
  	
  Mo	
  	
  	
  Di	
  	
  	
  Mi	
  	
  	
  Do	
  	
  	
  Fr	
  	
  	
  Sa	
  	
  	
  So	
  
Nachmieag:Mo	
  	
  	
  Di	
  	
  	
  Mi	
  	
  	
  Do	
  	
  	
  Fr	
  	
  	
  Sa	
  	
  	
  So	
  


