GYM

Adductor/Abductor
Machine

make UR move




Why:

Abduktionsmaschine (Beine nach auBen driicken)

Was bringt das Training?

Starkt Gluteus medius & minimus
Stabilisiert Becken und Knie (Beinachse)
Reduziert Valgus-Stress (Knie kippt nach innen)
Unterstltzt Seitbewegungen & Richtungswechsel
Wichtig fur Verletzungspravention (Knie, Hufte, IT-Band)
(IT-Band = Iliotibialband

= dicke Sehnenplatte an der AuBenseite
des Oberschenkels)

Relevanz fur Sportarten:

FuBball, Handball, Basketball
Laufen (v. a. lange Distanzen, Trail)
Tennis, Squash, Badminton
Ski, Showboard

Kampfsport (Standstabilitat)



Adduktionsmaschine (Beine nach innen driicken)

Was bringt das Training?

Kraftigt die Adduktoren (Innenschenkel)
Mediale Kniestabilitat
Schutz vor Leistenverletzungen
Kontrolle bei Abbremsen & Richtungswechsel

Unterstutzt Kraftibertragung beim SchlieBen der Beine

Relevanz fur Sportarten:

FuBball (Schuss, Pass, Gratsche)
Eishockey
Kampfsport (Klammern, Clinch)
Reiten

Sprint-, Stop-and-Go-Sportarten

Gemeinsamer Nutzen:

Gleichgewicht zwischen Innen- und AuBBenschenkel
Bessere HUft- und Kniegesundheit
Sinnvoll in Reha, Prédvention & Ergdnzungstraining

Kein Ersatz fur Grundlibungen, aber wichtige Unterstltzung



