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Training der 
Beinmuskulatur – 
belastete Beugung



	 Training der Oberschenkel-
		  muskulatur

Ausgangsstellung

Beine hüftbreit, Hände in der Taille abgestützt, Füsse, 

Knie und Hüfte in einer Linie halten (korrekte Bein-

achse, X-Beine vermeiden)

Übungsausführung

Die Knie beugen, das Becken nach hinten und den 

Oberkörper nach vorne bewegen. Danach zurück in die 

Ausgangsposition. Diese Übung 10 Mal wiederholen

Vorsicht

•	Rücken gerade halten (kein Rundrücken)

•	Beinachse über den ganzen Bewegungsweg  

stabil halten

•	Knie nie ganz durchstrecken

Wiederholung

Diese Übung 3 Mal wiederholen

	 Training der Oberschenkel-
		  muskulatur

Ausgangsstellung

Beine hüftbreit in Kniebeugung, Hände in der Taille 

abgestützt, Füsse, Knie und Hüfte in einer Linie halten 

(korrekte Beinachse, X-Beine vermeiden), Oberkörper 

in leichter Vorlage

Übungsausführung

Gewichtsverlagerung auf ein Bein, das unbelastete Bein 

zur Seite bewegen und wieder zurück in die Ausgangs-

stellung. Diese Übung 10 Mal wiederholen

Vorsicht

•	Kniebeugeposition während der Übung nicht  

verändern

•	Rücken gerade halten (kein Rundrücken)

•	Beinachse des Standbeines stabil halten

Wiederholung

Diese Übung 3 Mal wiederholen



	 Training der Oberschenkel-
		  muskulatur mit Zusatzgewicht

Ausgangsstellung

Beine hüftbreit in Kniebeugung, Zusatzgewicht mit 

gestreckten Armen vor dem Körper halten, korrekte 

Beinachse, Oberkörper in leichter Vorlage

Übungsausführung

Knie strecken und dabei das Zusatzgewicht mit 

gestreckten Armen über den Kopf führen, danach 

zurück in die Ausgangsposition. Diese Übung 10 Mal 

wiederholen

Vorsicht

•	Rücken gerade halten

•	Beinachse stabil halten

Wiederholung

Diese Übung 3 Mal wiederholen

	 Training der Oberschenkel-
		  muskulatur

Ausgangsstellung

Grosse Schrittstellung, Füsse, Knie und Hüfte in einer 

Linie halten

Übungsausführung

Das vordere Bein langsam beugen, bis das hintere Knie 

die Unterlage berührt – dabei den Oberkörper gerade 

halten –, und wieder zurück in die Ausgangsposition 

bewegen. Diese Übung 10 Mal wiederholen

Vorsicht

•	Knie beim Beugen nicht nach vorne schieben

•	Oberkörper bleibt in senkrechter Position. 

•	Beinachse stabil halten

Wiederholung

Diese Übung 3 Mal wiederholen



	 Training der Oberschenkel-
		  muskulatur mit Zusatzgewicht

Ausgangsstellung

Grosse Schrittstellung, Füsse, Knie und Hüfte in einer 

Linie halten. Zusatzgewicht mit gestreckten Armen 

vorne halten

Übungsausführung

Das Gewicht mit gestreckten Armen über das vordere 

Bein auf die Seite drehen und wieder zurück in die Aus-

gangsposition. Diese Übung 10 Mal wiederholen

Vorsicht

•	Vorderes Bein bleibt stabil, Becken gerade halten

•	Oberkörper bleibt in senkrechter Position.

•	Becken auf der Standbeinseite nicht absinken lassen

Wiederholung

Diese Übung 3 Mal wiederholen

	 Training der Oberschenkel-
		  muskulatur einbeinig

Ausgangsstellung

Grosse Schrittstellung, Füsse, Knie und Hüfte in einer 

Linie halten

Übungsausführung

Gewicht auf vorderes Bein verlagern, das hintere Bein 

nach vorne oben bewegen (Knie in Richtung Bauch) 

und das Standbein gleichzeitig strecken. Zurück in die 

Ausgangsposition. Diese Übung 10 Mal wiederholen

Vorsicht

Beinachse über den ganzen Bewegungsweg gerade 

halten

Wiederholung

Diese Übung 3 Mal wiederholen



	 Training der Oberschenkel-
		  muskulatur einbeinig

Ausgangsstellung

Auf einem Bein stehen, Knie leicht gebeugt, Beinachse 

stabil halten

Übungsausführung

Im Zeitlupentempo mit beiden Händen den Boden 

berühren und wieder zurück in die Ausgangsposition. 

Diese Übung 5 Mal wiederholen

Vorsicht

Beinachse über den ganzen Bewegungsweg gerade 

halten

Wiederholung

Diese Übung 3 Mal wiederholen

	 Training der Oberschenkelmusku-
		  latur und der Wadenmuskulatur

Ausgangsstellung

Knie beugen beidbeinig auf den Fussspitzen, Oberkör-

per in leichter Vorlage

Übungsausführung

Auf den Vorfüssen Knie strecken und wieder beugen. 

Diese Übung 5–10 Mal wiederholen

Vorsicht

•	Gleichgewicht halten

•	Beinachse über den ganzen Bewegungsweg  

stabil halten

Wiederholung

Diese Übung 3 Mal wiederholen
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