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Beinachsentraining

Wichtig fur ein verletzungsfreies Laufen ist eine stabile Beinachse: das Knie darf beim Laufen wahrend des
Bodenkontakts des FuBes nur minimal nach innen ausweichen. Notwendig dafur sind eine starke
FuBmuskulatur, eine starke duBere Huftmuskulatur und eine gute Ansteuerung dieser Muskeln.

Die FuBmuskulatur und die Ansteuerung werden mit folgender Grundubung trainiert: barfu3 oder in Socken
wird im Einbeinstand bei geringer Kniebeuge darauf geachtet, daB das Knie des Standbeins nicht nach innen
ausweicht. Bei einem Blick Uber dieses Knie nach unten sollten die kleinen Zehen angepeilt werden.
Variationen dieser Ubung: langsame leichte Kniebeugen, Pendeln des anderen Beins, Augen schlieBen,
wackliger Untergrund - immer mit dem Fokus, das Knie des Standbeins so ruhig wie méglich zu halten.

Die auBere Huftmuskulatur kann mit dem Seitstiitz oder in Seitlage trainiert werden, wobei hier das obere Bein
gehoben und gesenkt wird. Alternativ werden im Stehen oder Sitzen mit einem Miniband (breites Gummiband)
in Kniehéhe die Beine bzw. Knie gegen den Widerstand des Minibands nach auBen bewegt.



