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ÜBUNGSKARTEN  WOCHE  7                                
 

 
Kräftigung und Durchblutungsanregung  
der unteren Extremitäten                                                      
 

 

Übung 7                                                                                  
Dynamischer Ausfallschritt                                
 

        

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                             Im Wechsel wird ein Ausfallschritt dynamisch ausgeführt. 

 

1  Aus dem Stand, Oberkörper aufrecht, ein paar Schritte zur Auflockerung und  

  Finden der Ausgangsposition auf der Stelle gehen. 

2 Oberkörper aufrecht halten und in die Ausfallschrittposition gehen. 

    Der Oberkörper bleibt während der gesamten Übung aufrecht.  

3  Der hintere Fuß wird in Vorfußbelastung gebracht. Die Schrittbreite beträgt eine 

    bis anderthalb Fußbreite. Ein Fuß wird in den Ausfallschritt nach hinten geführt.    

    Der vordere Fuß steht auf ganzer Sohle.  

    Nun den Körper dynamisch absenken und wieder aufrichten. 

    Dabei werden die Arme in natürlicher Weise mitgeschwungen: 

  Steht das rechte Bein vorne, wird beim Absenken des Körpers der linke Arm nach  

  vorne geführt. Ist das linke Bein vorne, wird der rechte Arm nach vorne geführt.  

    Der Unterschenkel des vorderen Beines sollte senkrecht stehen, sodass das  

    Knie nicht über das obere Sprunggelenk geschoben wird. ►       7                                                                                                                                                                                                          

 
                      
                Die Übung wird 3mal mit jeweils 10 Wiederholungen für jede Seite im fließenden  
                Wechsel ausgeführt.  
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Dynamischer Ausfallschritt                                     7  
                          
 
                                                                                                                             

►       7 
 

                                                  Ablauf                            Tipps   
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3x mit jeweils 10 Wiederholgen für jede Seite ausführen 

 

1   Im Stand ein paar Schritte zur 

     Auflockerung und zum Einnehmen der 

     Ausgangsposition gehen. 

 

2  Aus dem Stand, Oberkörper aufrecht  

    halten und in die Ausfallschrittposition  

    gehen. 

 

3  Im Ausfallschritt im Wechsel  

    ausführen; Körper dynamisch absenken 

    und wiederaufrichten. 

 

    Beim Absenken des Körpers wird  

    gleichzeitig jeweils gegengleich ein 

    Arm nach vorne geführt.  
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Richtig - Falsch                                                                   7                                                                   
 
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                     
 

 

                                                                                                                                                                                                                                              

 

 

Richtig Falsch 

 
 

 
 

 

 

• Hohlkreuzposition 

• Kopf- Blickrichtung 

• Passgang (z.B. linker 

Arm und linkes Bein 

vorn) 
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