SPORTBUND
RHEINHESSEN

Mobilisation & Stabilisation

Ubungsgruppe Schulter

leichte Ubungen

leichte Ubungen

Thema: Einfache zweidimensionale Ubungen

VIDEO _Riickenlage: Ellbogendruck

VIDEO Wandsitz: Armstrecken

VIDEO Armheben/-senken

Shittpd://sportbund-rheinhessen.vibss.de/sportpraxis/multimedia/leistungssport/mobilisation-stabilisation -
05.04.2026


https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61124&k=ce6bf73069
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61138&k=6ba9c4b2e1
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61139&k=aa96e0df71

mittlere Ubungen

mittlere Ubungen

Ubungsgruppe "Schulter"
Thema: Einfache dreidimensionale Ubungen

VIDEO Diagonale Therabandiibungen

VIDEO _Ballkreisen

VIDEO Ballschwingen

Ubungsgruppe Rumpf

leichte Ubungen

leichte Ubungen

ShittpR//sportbund-rheinhessen.vibss.de/sportpraxis/multimedia/leistungssport/mobilisation-stabilisation -

05.04.2026


https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61140&k=81093e49ca
https://youtu.be/k_o3Qd8scPE
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61141&k=dac318a409
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61142&k=4c441fdacd

Thema: Einzelmuskeln aktivieren

Bauch

VIDEO Rickenlage: Becken kippen/aufrichten

VIDEO _Crunch und Varianten

Ricken

VIDEO Bauchlage "Schwimmen"

VIDEO _Bauchlage "Paddeln"”

Rotation/Schrage

VIDEO Ruckenlage "Scheibenwischer

VIDEO Bauchlage "Scheibenwischer"

VIDEO Diagonalcrunch

mittlere Ubungen

mittlere Ubungen

Ubungsgruppe "Rumpf"
Thema: Einfache Ganzkdrper-Stabis
Liegestitz-Stabis (LSS)

VIDEO Liegestiitz Stabis statisch

ShittpR//sportbund-rheinhessen.vibss.de/sportpraxis/multimedia/leistungssport/mobilisation-stabilisation -

05.04.2026


https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/pages/view.php?ref=61124&k=ce6bf73069
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61125&k=4a58495b8f
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61125&k=4a58495b8f
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61126&k=a0f3780192
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61127&k=90b4b45927
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61128&k=ff9de69c02
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61129&k=b5919e38c6
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61130&k=8c54b083fa
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61131&k=4f25a58062
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61131&k=4f25a58062

VIDEO Verkiirzte Liegestitzstabis

VIDEO Liegestitz Stabis diagonal

anspruchsvolle Ubungen

anspruchsvolle Ubungen

Ubungsgruppe "Rumpf"
Thema: Anspruchsvolle Ganzkdrper-Stabis
Zusatzaufgaben

VIDEO durch Arm und Beine

VIDEO Balle/Stabe balancieren

sensomotorisch

VIDEO mit Stiitz auf Physioballen mit Partnerauslenkung

Ubungsgruppe Hifte

Shittpgt//sportbund-rheinhessen.vibss.de/sportpraxis/multimedia/leistungssport/mobilisation-stabilisation -
05.04.2026


https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61132&k=76f357779a
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61133&k=ef4731fb43
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61134&k=a061d5e9f2
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61135&k=3ce040caa4
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61136&k=3453b9a61a

leichte Ubungen

leichte Ubungen

Ubungsgruppe "Hiifte"
Thema: Schwerpunkt laterale Muskulatur

VIDEO _Balldriicken mit Einbeinstand

VIDEO Thera-Band-Ziige im Einbeinstand

mittlere Ubungen

mittlere Ubungen

Ubungsgruppe "Hiifte"
Thema: Schwerpunkt laterale Muskulatur

VIDEO Miniband-Steps

VIDEO Seitlage: Beinheber

VIDEO Seitlage: Beinstrecker

anspruchsvolle Ubungen

Shittp & //sportbund-rheinhessen.vibss.de/sportpraxis/multimedia/leistungssport/mobilisation-stabilisation -
05.04.2026


https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61053&k=00399d51a8
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61053&k=00399d51a8
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61054&k=f9ac57ad8a
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61055&k=402ae3598f
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61056&k=999d615556
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61058&k=28e11349a1

anspruchsvolle Ubungen

Ubungsgruppe "Hiifte"
Thema: Schwerpunkt laterale Muskulatur

VIDEO Diagonale Gummiband-Steps

VIDEO Gummibandsteps mit Rotation

Ubungsgruppe Beinachse

leichte Ubungen

leichte Ubungen

Ubungsgruppe "Beinachse"
Thema: Im Gleichgewicht

VIDEO Einbeiniger Stand

Shittp&//sportbund-rheinhessen.vibss.de/sportpraxis/multimedia/leistungssport/mobilisation-stabilisation -
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https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61057&k=2dd0087f9b
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61059&k=cfab309d40
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61045&k=964a648830

mittlere Ubungen

mittlere Ubungen

Ubungsgruppe "Beinachse"

Thema: Differenziert

mit Zeitdruck Landen

VIDEO Frontale Landelibungen
mit Prazision

VIDEO Erschwerter Einbeinstand

anspruchsvolle Ubungen

anspruchsvolle Ubungen

Ubungsgruppe "Beinachse"

Thema: Differenziert

Shittp§://sportbund-rheinhessen.vibss.de/sportpraxis/multimedia/leistungssport/mobilisation-stabilisation -

05.04.2026


https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61047&k=1026ec1797
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61048&k=4f9fb42943

VIDEO Ausfallschritte lateral und diagonal mit Zusatz

VIDEO Landung nach kleinen lateralen Spriingen

VIDEO Landungen auf weichem Boden

VIDEO Einbeinstand mit Zusatzaufgaben

Seittp&//sportbund-rheinhessen.vibss.de/sportpraxis/multimedia/leistungssport/mobilisation-stabilisation -
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https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61049&k=20fed1f12a
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61050&k=f5657a0c63
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61051&k=fac44a87a1
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61052&k=adbecdac99

