TRAINING ||\/| FOKUS MOBILITY HUFTE

Die folgenden Ubungen zeigen exemplarisch ein Training fiir die Hftmobilitit. Im Fokus stehen dynamische, kontrollierte Bewegungen, bei denen der Bewegungsumfang aktiv durch die
Muskulatur angesteuert und stabilisiert wird. Ziel ist neben der Verbesserung der Beweglichkeit die neuromuskulire Kontrolle und die Bewegungsqualitit. Die Ubungen werden
dynamisch ausgefiihrt und kénnen als eigenstindige Mobility-Einheit (pro Ubung 2-3 Sitze & -2 min) oder integriert ins Warm-Up zur Aktivierung genutzt werden.
Abkdrzungsbeschreibung: CARs. .. Controlled Articular Rotations (kontrollierte Gelenksrotationen); BWS. .. Brustwirbelsdule

N° UBUNG BESCHREIBUNG AUSGANGSPOSITION ENDPOSITION

* Aufrecht stehen, Standbein leicht gebeugt & stabile Beinachse
BEINSCHWUNG * Hand an Wand/Partner zur Balance
| FRONTAL * Oberkdrper/Rumpf stabil halten (kein Hohlkreuz)

* Freies Bein aktiv aus der Hifte nach vorne & hinten schwingen
Hamstring/Huftbeuger . Bewegung aktiv, kontrolliert und flissig durchfihren

* Seitenwechsel nach Imin

* Aufrecht stehen, Standbein leicht gebeugt & stabile Beinachse
BEINSCHWUNG * Hand an Wand/Partner zur Balance k X
LATERAL * Oberkdrper/Rumpf stabil haften (kein Hohlkreuz)
* Freies Bein aktiv aus der Hifte seitlich nach links & rechts schwingen
Adduktoren/Abduktoren . pe\vesung aktiv, kontrolliert und flissig durchfiihren
* Seitenwechsel nach Imin

* Aufrecht stehen, Standbein leicht gebeugt & stabile Beinachse
* Freies Bein langsam & kontrolliert durch den grof3tmdglichen
HUFTROTATION IM Bewegungsradius der Hifte fihren (Bewegung erfolgt aus Hiiftgelenk)
3 STAND * Oberkdrper bleibt stabil und rotiert nicht mit
»Huft-CARs" * Langsame & kontrollierte Bewegung von vorne nach hinten & von

hinten nach vorne durchfiihren
« Seitenwechsel nach Imin

* Sitzposition einnehmen; Hiift-/Kniegelenke in ca. 90° Beugung
positionieren
90/90 * Oberkdrper moglichst aufrecht; Hande ggf. unterstitzend ablegen
Hiiftdehnung * Bewegung mit maximaler Hiftoffnung langsam & kontrolliert von einer
zur anderen Seite durchfiihren (Bewegung erfolgt aus dem Huftgelenk)

* Je 5sec Haltezeit in der Ausgangs-/Endposition (I0WH pro Seite)

* ImVierfuBlerstand Knie so weit wie moglich auseinander auf dem Boden
positionieren
FROG STRETCH * Mit abgestUtzten Armen Gesdl3 Richtung Fersen schieben - ca. 5sec
Hiifte-/Adduktoren halten & wieder retour in die Ausgangsposition
* Ricken bleibt mdglichst gerade

* Langsame & kontrollierte Bewegungsausfihrung (1-2min)

¢ Breiten Stand einnehmen, FiBBe leicht nach auf3en rotieren
» Gewicht aktiv zu einer Seite verlagern und eine Kniebeuge durchfiihren
COSSACK SQUAT * Ferse des anderen (gestreckten) Beines bleibt am Boden; leichtes

6 Aufrotieren des gestreckten Beines Uber die Hifte (HiftauBenrotation)
Hiifte/Adduktoren

* Oberkérper bleibt méglichst aufrecht; Knie folgt FuBrichtung (Beinachse) s
* Langsame & kontrollierte Bewegungsausfiihrung im Wechsel (10WH
pro Seite)

* Ausfallschritt einnehmen, hinteres Knie am Boden absetzen
WORLD'’S GREATEST

STRETCH

» Hande/Ellbogen auf der Innenseite neben dem vorderen Ful3 absetzen
* Innenhand Uber Wirbelsdulen-Rotation nach oben fiihren (Kopf/Blick
folgt dem aufrotierenden Arm)

Hufte/Hamstring/
Wirbelsiule * Langsame & kontrollierte Bewegungsausfuhrung (Imin bzw. |OWH pro

Seite)

* Aufrechter, breiter Stand; Arme nach oben strecken

* Ausfallschritt zur Seite mit gleichzeitiger Seitbeugung der Wirbelsdule
SIDE BEND zur Gegenseite durchfihren
* Knie folgt dabei der FuBrichtung (Beinachse)
* Langsame & kontrollierte Bewegungsausfihrung im Wechsel

* Je 5sec Haltezeit in der Ausgangs-/Endposition (10WH pro Seite)

Adduktoren/seitl. Rumpf
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