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Ausgangsposition:

Beine gestreckt, leicht tibereinander

Ausfiihrung:

Ruderbewegung, in der Mitte wird der Ball
libergeben

Achtung:

¢ Beine, Arme und Ball sind immer in der
Luft

e Mit dem Oberkorper nicht zu weit nach
hinten liegen
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Ausgangsposition:
Stiitz, Kérper gerade, Hifte leicht erhéht

Ausfiihrung:

Ball zur Partnerin rollen >> 1 Liegestiitz

Achtung:
e Kérperspannung, Becken bleibt oben
e Becken bleibt gerade, nicht drehen

¢ Abwechslungsweise in die linke/rechte
Hand spielen

© 2006 / Swiss Volley / Markus Foerster

Stabilisationsprogramm

Nachwuchs-Nationalteams Frauen



Ausgangsposition:

Arme gestreckt, leicht Gbereinander

Ausfiihrung:

¢ Ball hinter den Kopf fiihren und wieder
nach vorne

e In der Mitte Uibergeben und mit ausge-
streckten Armen wieder auf den Ball
warten

Achtung:
e Fisse und Stirn auf dem Boden

e Arme, Ellbogen und Ball sind immer in
der Luft

* Gesdss anspannen

Ausgangsposition:

Beine nach oben, Arme senkrecht nach oben,
Ball hinter dem Kopf

Ausfiihrung:

Mit den Handen den Ball berlhren

Achtung:

e Senkrecht nach oben / hinten, nicht
nach vorne zu den Fissen hin

e Schultern unten nicht ganz fallen las-
sen, immer die Spannung halten

e Das Kreuz bleibt am Boden
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Ausgangsposition:

Ball zwischen den Fiissen, Stirn am Boden

Ausfiihrung:
Die ganzen Beine gestreckt anheben

Achtung:
e Nicht zu hoch heben (Hohlkreuz)

¢ Ball und Fisse bleiben immer in der
Luft

Ausgangsposition:

Ball zwischen den Fussen, Kopf liegt auf
dem Arm

Variante: Kopf auf Hand aufstitzen (ange-
winkelter Ellenbogen = Vorspannung)

Ausfiihrung:
Beine gestreckt anheben

Achtung:
e Korperlinie gerade, Hiifte ohne Knick
e Blick geradeaus, nicht zu den Fiissen

¢ Ball und Fisse bleiben immer in der
Luft
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7 Gesdss / Hamstrings

Ausgangsposition:

Gesass / Riicken leicht ab Boden, 2. Bein auf
Kniehohe gestreckt

Ausfiihrung:

Hufte nach oben schieben, bis Schultern,
Hifte und Knie eine gerade Linie bilden

Achtung:
e Endwinkel = 90°
e Gesass bleibt immer in der Luft

e 2. Bein bleibt ruhig (keine Bewegung!),
immer auf Kniehéhe und gestreckt

e Riicken am Ende gerade, kein Hohl-
kreuz

8 Oberer Riicken / Schultern Rumpf

Ausgangsposition:

Arme mit Ball gestreckt, Fiisse am Boden

Ausfiihrung:

Ball zur Nase ziehen und dabei den Oberkor-
per leicht anheben

Achtung:

e Ball, Arme, Stirn und Schultern sind
immer in der Luft

e Nicht zu hoch heben (Hohlkreuz)

e Fiisse bleiben immer am Boden

e Korper gleichmassig von den Schultern
bis zur Hifte anheben beim Heranzie-
hen des Balles

© 2006 / Swiss Volley / Markus Foerster Stabilisationsprogramm Nachwuchs-Nationalteams Frauen



9 Tiefe Wadenmuskulatur Beine

Ausgangsposition:

Hiftbreit auf den Fussballen stehen, Fersen
leicht angehoben.

Ausfiihrung:

Ferse maximal anheben und ohne Stopp wie-
der senken
Variante: Instabile Unterlage

Achtung:

* Nur mit den Flissen arbeiten

¢ Kniewinkel bleibt immer gleich
e Oberkérper aufrecht

* Beinachse (Huftgelenk - Knie - Fuss-
spitze) in einer Linie
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10 Quadrizeps (Oberschenkel) ~ Beine

Ausgangsposition: .
Hiftbreit stehen

Ausfiihrung:

Nach hinten absitzen, bis der Beinwinkel ca.
90° betradgt.
Variante: Instabile Unterlage

Achtung:
¢ Knie sind immer hinter den Fussspitzen

e Knie und Unterschenkel bleiben an der
selben Stelle (mobglichst wenig Bewe-
gung!)

¢ Gleichgewicht mit dem Oberkdrper aus-
gleichen

Beinachse (Huftgelenk - Knie - Fuss-
spitze) in einer Linie!
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Ausgangsposition:
Huftbreit stehen, Ellbogen angewinkelt,

Arme auf Schulterhohe, Schultern hangen
lassen.

Ausfiihrung:

Ellbogen nach hinten ziehen, die Schulter-
blatter werden gegeneinander geschoben
(Finger einklemmen zwischen den Schulter-
blattern)

Achtung:

e Theraband ist immer unter Spannung

e Korper bleibt stabil, Spannung im Bauch/
Ruicken

e Schultern hdngen lassen (nicht heben!)
¢ Ellbogen bleiben auf Schulterhéhe
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Ausgangsposition:

Huftbreit stehen, evtl. leichte Vorschrittstel-
lung, Arm schrdg nach vorne oben gestreckt
(45°), Handflache nach vorne, Schultern
hangen lassen.

Ausfiihrung:

Arm gestreckt in die Senkrechte ziehen

Achtung:

¢ Theraband ist immer unter Spannung

e Korper bleibt stabil, Spannung im Bauch,
nicht mit dem Riicken arbeiten, kein
Hohlkreuz

¢ Schultern hdngen lassen (nicht heben!)

e Korperachse bleibt gerade (nicht seitlich
kippen!)
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Ausgangsposition:

Huftbreit stehen, Arm seitlich nach aussen
(45°), Unterarm 90° angewinkelt, Theraband
lauft Gber den Ellbogen.

Ausfiihrung:

Arm heben bis auf Schulterhthe

Achtung:

¢ Theraband ist immer unter Spannung

o Korperachse bleibt gerade (nicht seitlich
kippen!)

¢ Schulter hangen lassen (nicht heben!)

¢ Ellbogen nicht iber Schulterhéhe heben
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Ausgangsposition:

Huftbreit stehen, Arm 90° seitlich nach aus-
sen, Unterarm 90° angewinkelt, Handflache
nach vorne, Winkel nach vorne: 45°.

Ausfiihrung:
¢ Hand nach oben bewegen, Oberarm
bleibt in der Ausgangsstellung

e Endposition: Unterarm senkrecht nach
oben

Achtung:

¢ Theraband ist immer unter Spannung

e Oberarm dreht nur, bewegt sich aber nicht
(,,Schraube durch den Oberarm™)

e Korper bleibt stabil, Spannung im Bauch,
nicht mit dem Riicken arbeiten, kein
Hohlkreuz

¢ Schulter hdangen lassen (nicht heben!)
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Ausgangsposition:

Huftbreit stehen, Arm 90° seitlich nach aus-
sen, Unterarm 90° angewinkelt, Handfléche
nach vorne.

Ausfiihrung:

¢ Hand nach unten bewegen, Oberarm
bleibt in der Ausgangsstellung

e Endposition: Unterarm 45° nach vorne

Achtung:
¢ Theraband ist immer unter Spannung

¢ Oberarm dreht nur, bewegt sich aber nicht
(,,Schraube durch den Oberarm™)

e Korper bleibt stabil, Spannung im Bauch,
e Schulter hdangen lassen (nicht heben!)
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Ausgangsposition:

Arme nach vorne oben gestreckt, Handfla-
chen nach vorne

Ausfiihrung:

Héande abwechslungsweise nach vorne klap-
pen, Arme bleiben ruhig und gestreckt

Achtung:
¢ Theraband ist immer unter Spannung
e Arme bleiben ruhig (nicht bewegen!)

* Kérperspannung behalten (Bauch, Riicken)
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