
 

Übungen für Fuss- und Bein Verletzte 

Nie in den Schmerz trainieren, Übungen, welche weh machen, weglassen 
Trainingsgrundsatz: Einlaufen (inkl. Gymnastik) vor Schnelligkeit vor Kraft vor Ausdauer vor Dehnen 
 
Material:  
Einlaufen: Würfel, kleine Matte, Fuss- oder Basketball 
Lauf- und Wurfschule: Fuss- oder Basketball 
Krafciruit: Schwedenkasten (2 oberste Teile), kleine Matte 
 

1. Einlaufen 
 
Mit der Gruppe oder alternativ alleine (bei starken Fuss- und Beinschmerzen) z. B. wie folgt: 
 
Würfelglück: Auf einer Matte liegt ein Würfel sowie ein Ball bereit. Nach jedem Wurf führen die Teilnehmer*innen die 
verlangte Aufgabe aus. Zudem zählen sie die Punkte zusammen.  
1  Einmal in Liegestützposition um eine Matte stützen (Füsse auf der Matte);  
2  Ball 1x um Matte prellen 
3.  3 Rollen vw auf Matte 
4.  2x Matte drehen 
5.  Ball 1x um die Matte rollen 
6  Joker: eineÜ bung auswählen.  
Wer hat nach 10’ am meisten Punkte? 
Dehnen mit der Gruppe 
 

2. Lauf- und Wurfschule 
 
Lauf-Abc: Alle Übungen im Gehen 

a) Laufen wie Pinguin (nur auf Zehen, versuchen Füsse in der Luft anzuziehen, damit Füsse wie ein Glatteisen 
aussehen) 

b) Laufen wie ein Storch (gleiche Übung aber hohes Knie) 
c) Laufen wie ein Storch, bewusste Armführung 
d)  

Zwischen jeder Übung kleine Schnelligkeitsübung (Tapping): Auf Bank sitzen (Gesäss ganz vorne), versuchen während fünf 
Sekunden die Beine so schnell wie möglich auf und ab zu bewegen (geführt aus den Armen) 
 
Wurf-Abc: 

 
  



3. Kleines Kraftcircuit  
(die nachfolgenden Übungen pro Durchgang jeweils 1x machen, total 3 Durchgänge) 
 
Posten 1: Fussgymnastik 
 

 
 
  

Pro Fuss 10x nach links, 10x nach rechts 

 

 

 

 

 

Pro Fuss 10x (langsam machen) 

 

 

 

 

 

Total 10x (langsam) 

 

 

 

 

 

Auf Schwedenkastenoberteil Total 10x 

(allenfalls auch 10x links, 10x rechts, sonst 

beidbeinig) 



Posten 2: Bauchmuskulatur 

 
 
Posten 3: Seitliche Rumpfmuskulatur 

 
 
Posten 4: Rückenmuskultur 

 

4x links 

4x mitte 

4x recht 

Wichtig: Füsse bleiben am Boden, Kopf 

berührt dazwischen nie den Boden (langsam 

und nicht mit Schwung) 

Total 10x pro Seite 

Jene Übung auswählen, welche du kannst 

(nur ein Bein zu heben und zu senken geht 

einfacher) 

Total 10x pro Seite (langsam, oben kurz 

halten 1-2s) 

 



Posten 5: Hintere Oberschenkelmuskulatur 

 
  

Total 10x pro Seite (langsam, gestrecktes 

Bein kurz halten 1-2s) 

 



Posten 6: Vordere Oberschenkelmuskulatur (Kasten auf und absteigen) 

 
 
Posten 7: Liegestützen 

 
 

Total 10x pro Seite  

 

Total 10x 

 



4. Auslaufen / Dehnen (statisch dehnen, Dehnung jewels 20 Sekunden halten, jede Übung 3x) 
Dehnung der häufigsten Verkürzungsstellen bei Kindern. 

 

 
 
 
 


