P EINBEINSTAND
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Ablauf

o Der sportler steht auf einem Bein.

e Das Standbein ist wahrend der gesamten
Ubungsdauer leicht in Knie und Hifte ge-
beugt, sodass durchgangig eine Korperspan-
nung besteht.

o Die Hande sind in den Huften abgestutzt.

 Mit dem freien Bein werden ruhige Vor- und
Rickschwiinge durchgefihrt, ohne dass sich
die eigentliche ~Standposition verandert
(s. Bild 1).

o Mit zunehmender Bewegungsdauer wird die
Bewegungsamplitude  des schwingenden
Beins vergrofert.

© Nach mehreren Wiederholungen erfolgt ein
Beinwechsel.

Variationen

® Das freie Bein bewegt sich seitwarts in einer
Ebene parallel zur Huftachse vor dem Korper.

® Das freie Bein wird in Form einer liegenden
Acht vor und hinter dem Korper bewegt. Der
Knoten” der so geformten Acht liegt neben
dem Standbein.

@ Das freie Bein bewegt sich wie das Nachzieh-
bein beim Hirdensprint der Leichtathleten

oD .

(s. Bild 2), wird abschlieBend aber nicht vor

dem Korper auf den Boden gesetzt, sondern
leicht gebeugt geradlinig wieder zuruckge-
fohrt. - Kann der sportler diese Bewequng
auch ruckwarts ausfuhren?
@ Das freie Bein wird mit dem Knie in Hufthohe
vor dem Korper gehalten, der Kniewinkel be-

tragt etwa 90 Grad. Der unterschenkel wird
bzw.

abwechselnd nach links und rechts ein-
ausgedreht (in einer Ebene parallel vor dem
Korper).

o 7ur Erleichterung konnen viele Varianten im
stand vor einer wand oder einem Gelander
durchgefuhrt werden, damit der Sportler sich
Jeicht abstutzen kann.

@ Schwieriger wird es, wenn die Ubungen auf
weichem, nachgebendem Boden (Matte,
sand) ausgefuhrt werden.

Beachte

@ Die schwungweite des freien Beins nimmt im
Ubungsverlauf stetig langsam zu.

@ Das Standbein bleibt wahrend der gesamten
Bewegung gebeugt stehen.

@ Seitliche Ausweichbewegungen sind unbe-
dingt zu vermeiden: Achten Sie auf eine stabi-

le Beinachse!
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