DEUB

U N I H o c KE ' Deutscher Unihockey Bund

Verletzungspravention

Knieschule

mit dem Thera-Band (TB) oder einem
Gummiband (z.B. Fahrrad -

schlauch).

Unihockey Verletzungspravention
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Verietzungspravention

A und B stehen sich
gegenuber. Das TB ist
um die vier Kndchel
verbunden. Die Hande
gegeneinander stitzen
(Stabilitat). A fahrt die
Beine im Wechsel
gegen den Widerstand

nach hinten.

Unihockey Verletzungspravention
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Ruckenlage: B steht am
Kopfende von A. A hebt
ein Bein im rechten
Winkel an; das TB ist
um die Ful3sohle herum
gelegt. B spannt das
TB. A bewegt das Bein
gegen den Widerstand
nach vorne und fuhrt
das Bein langsam in
die Ausgangsposition
zurick —
Seitenwechsel.

Unihockey Verletzungspravention
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Verletzungspravention

Rickenlage: B steht an
der rechten Seite von
A. A hebt das rechte
Bein im rechten Winkel
an. Das TB ist um den
rechten Kndchel oder
um die Wade gelegt. B
spannt das TB.

A bewegt das Bein
gegen den Widerstand
nach innen und
langsam zurlick —
Seitenwechsel.

Unihockey Verletzungspravention
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Rickenlage: B steht an
der linken Seite von A.
A hebt das rechte Bein
an, Position des TB wie
oben. B spannt das TB.
A zieht das Bein gegen
den Widerstand nach
aul3en und langsam
zuruck —
Seitenwechsel.

Unihockey Verletzungspravention
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Verletzungspravention

Bauchlage: B steht am
FulR3ende von A.

A beugt das rechte
Bein. Das TB ist um
den rechten Kndchel
gelegt. B spannt das
TB. A zieht die Ferse
gegen den Widerstand

In Richtung Gesal —
Seitenwechsel.

Unihockey Verletzungspravention
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Verletzungspravention

A liegt auf dem Rucken.
Das rechte Bein ,hangt”
In dem Theraband.

B ,lockert* das Bein
vorsichtig aus —
Seitenwechsel.

Unihockey Verletzungspravention
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Adduktorengerat im Fitnessstudio
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