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Mehr als dicke Muskeln // Gut entwickelte Kraftfähigkeiten sind in (fast) allen
Sportarten ein erfolgsrelevanter Faktor. Diese Praxisbeilage zeigt,wie die Grund-
lagen für ein späteres spezifisches Krafttraining geschaffen werden können.
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► Kraft ist einewichtigeVoraussetzungfürGesundheit,
Wohlbefinden und Leistung . Eine kräftige Muskulatur

kann Haltungsschäden und Abnützungserscheinun-

gen an Gelenken vorbeugen . Und viel zur Entwicklung
der Leistungsfähigkeit im Sport und im Alltag beitra-

gen.

Dabei sind ein paar Grundsätze zu beachten:
n Kräftigen, Dehnen, Lockern und Mobilisieren gehören

zusammen.
n Agonisten und Antagonisten (Muskel und Gegen-

spieler) gleichermassen kräftigen.
n Die Rumpf- und Gelenkstabilität steht im Vorder-
grund.

n Grundlagenkraft vor sportartspezifischer Kraft auf-
bauen.

Keine Frage es Alters
Krafttraining kennt keine Altersgrenzen, dafür unter-

schiedliche Inszenierungen . Das Training im Kindesalter

war lange verpönt . Neuere Erkenntnisse zeigen, dass
ein dem Entwicklungsstand entsprechendes Krafttrai-

ning bei Kindern äusserst positive Langzeitwirkungen

auf Haltung, Rumpf- und Gelenkstabilität sowie Bewe-
gungsverhalten hat . Wichtig ist, dass die «kräftigenden

Formen» für Kinder und Jugendliche altersgemäss –

d .h .abwechslungsreich und spielerisch–inszeniert, und
dass Aufgaben gestellt werden, die das Nerv-Muskel-

System als Ganzes beanspruchen . Je älter die Sportle-

rinnen und Sportler sind, desto mehr werden die «kräf-
tigenden Formen» zu «Kraftübungen».

Vom Fuss bis zur Schulter
Dievorliegende Praxisbeilage beginnt mit kräftigenden

Spielformen für das Vor- und Primarschulalter . Sie ent-
sprechen den natürlichen Bewegungsbedürfnissen der

Kinder. Auf den Seiten vier bis dreizehn wird eine Palet-

te von Kraftübungen für die wichtigsten Muskelgrup-
pen vorgestellt . Innerhalb der Muskelgruppen sind die

Übungen nach aufsteigendem Schwierigkeitsgrad sor-

tiert . Auf der Doppelseite 14/15 wird die Sporthalle zum

Fitnesscenter . Das Beispiel zeigt, wie mit einem Circuit-

parcours die Grundlagenkraft trainiert werden kann.

Ein weiterer Mosaikstein

Die Praxisbeilage «Kraft i –Voraussetzungen schaffen»
ist der zweiteTeil einerSerie überThemen derTrainings-

lehre . Als Grundlage dienen das Handbuch «Training

fundiert erklärt» und die neue)+S Broschüre «Trainings-
lehre» . //

Spezialausgaben
in Ergänzungzur J+S Broschüre
«Trainingslehre»

24 Aufwärmen
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Kraft 2

Beweglichkeit

Koordination

Regeneration

mobilepraxis ist eine Beilage

von «mobile»,der Fachzeitschrift

für Sport.

Leserinnen und Leser können

zusätzliche Exemplare von «mobile-

praxis» bestellen:

• r Exemplar (mit Heft «mobile»):

Fr. t o.–/€ 7.

• Ab 2 Exemplaren (nur «mobile-

praxis») : Fr.5 .–/€ 3 .50 (pro Exemplar)

• Ab 5 Exemplaren : Fr.4.–/€ 3 .

• Ab ro Exemplaren : Fr.3 .–/€ 2 .–

Einsenden an:

BASPO, 2532 Maggl ingen

Fax +4)(0)32 327 64 78

mobile@baspo.admin .ch

www.mobile-sport .ch
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Fusskraft voraus!
► An die Füsse werden extreme Anforde-

	

Fussmuskulatur durch Fussgymnastik auf

rungen gestellt . Sie müssen uns in alle Rich-

	

Vordermann bringen . Den grössten Effekt

tungen tragen, lassen uns springen und

	

erzielt, wer barfuss, im Sand oder auf insta-
federn ab . Alle Sporttreibenden sollten ihre

	

bilen Unterlagen trainiert.

Wadenmuskulatur

Pinguin

	

20+

	

Wadenbeisser

	

20 +

Wie? Auf den Fussballen ste-

hen . Die Fersen berühren sich

(V-Stellung der Füsse) .Abwech-
selnd linke und rechte Fuss-

spitze anheben . Fersen sind

immer maximal vom Boden
abgehoben.

Variation : Auf den Fussballen

(durch den Sand oder auf einer Mattenbahn) laufen,
die Ferse nie absetzen.

Hände hoch!

	

10–14

	

20 +

	

Hüpfschnappball

	

20 +

Wie? Mit einer Fussballe auf

eine Erhöhung (Kasten, Lang-

bank,Sprosse) stehen . Fussge-

lenk strecken und den Körper in

die Höhe stossen . Maximalen
Bewegungsumfang im Fussge-

lenk ausschöpfen.

Schmaler Grat 15-20 20+

Wie? Seilspringen auf einer
Linie stehend . Die Füsse hinter-

einander versetzt aufsetzen.

Nach jefünf Sprüngen die
Position der Füsse wechseln,

ohne das Seilspringen zu unter-

brechen.
Variation : Auf der Schmalseite

einer Landbank ausführen .

Wie? Drei gegen zwei ausspie-

len . In einem begrenzten Raum

hüpfen alle auf einem Bein.
Zwei Spielerinnen versuchen

den Ball zu erobern,den die drei

Aussenspielerinnen einander

zuspielen . Wer den Ball verliert

oder nichtfangen/annehmen

kann, muss in die Mitte.

Wie? Aufrechte Körperhaltung
und Arme in die Hochhalte

strecken . Barfuss über eine

Mattenbahn gehen . Beijedem
Schritt ausgeprägt über die

Ferse abrollen und den Fuss

maximal strecken (Fussballen).
Becken darf nicht seitlich aus-

weichen.

Variationen:
n Einen Medizinball in der Hochhalte mit jedem

Schritt gegen die Decke «drücken» (Erschwerung).
n Auf der Schmalseite der Langbankvor- und rück-

wärts aufden Fussballen laufen . Dem Alter entsprechend

► Die Belastungen im Krafttraining müssen dem biologischenAl-

ter und den individuellen Voraussetzungen angepasst sein . Nicht
jede Übung ist für jedermann geeignet . Grundsätzlich gilt : Was

für Kinder und Jugendliche gut ist, kann für Erwachsene nicht

schlechtsein .Je besserdieVoraussetzungen entwickeltsind,desto
anspruchsvoller kann das Krafttraining sein . Intensive Übungen

gehören aber nur ins Krafttraining von Erwachsenen.

unterioJahren

to-i4Jahren

-10

1 0 –1 4

15-20 Jahren

über zoJahren 20+



Kraft 1 // Voraussetzungen schaffen

Gesamte Unterschenkelmuskulatur

Sumo-Ringer

	

20+

	

Winken

	

20+

Wie? Hüftbreiter Stand mit

Füssen und Knien nach aussen

versetzt . Arme auf die Knie auf-
stützen . Fussspitzen im Wech-

sel anheben und senken .

Wie? Im Sitzen mit angestell-

ten Beinen, nur Fersen am

Boden aufsetzen . Fussspitze
hochziehen und Füsse nach

aussen und innen drehen.

0,6 OP*

Maulwurf

	

20+

	

Zehenkrabbeln

	

10–14

	

20+

Wie? Eine Fussspitze unter

eine Matte schieben,die Ferse
leicht erhöht aufsetzen (z .B.

auf einer anderen Matte) . Die
Fussspitze gegen den Wider-

stand hochziehen und

senken.
Variationen:

n Zwei Matten aufeinander legen (Erschwerung).
n Im Sitzen . Partner stützt mit seinen Händen aufden
Fussrist und gibt Widerstand .

Wie? Im Stand mit den Zehen

den Körper nach vorne ziehen
(auf einer Mattenbahn oder

im Sand) . Dabei die Füsse nicht
abheben . Die Zehen können

abwechselnd oder gleichzeitig

«greifen».
Variation : Mit den Zehen ein

Handtuch heranziehen.

Fussmarathon

Fusskampf

Wie? A und B stehen sich im

Einbeinstand aufderSchmal-
seite einer Langbank gegen-

über. Nichtstandbeine haben

miteinander Kontakt . Mit
Druckveränderung den Gegner

aus dem Gleichgewicht brin-

gen (kein Treten!).
Variation : Beide halten einen

Ball aneinander und stossen
sich aus dem Gleichgewicht .

NorvBLnrK

Fussrundgang : Stand aufden Zehenspitzen . Überdie

Fussaussenkante auf die Ferse rollen . Über die Innen-
kante wieder auf die Zehenspitze stehen . Langsame,

kontrollierte Übergänge.

Gänsefüsschen : Mit «Gänsefüsschen» überdie Kante

einer Matte laufen (vorwärts, rückwärts, mit offenen/

geschlossenen Augen), ohne das Gleichgewicht zu
verlieren.

Wurzellauf : Über unebenes «Gelände» laufen (Wie-
se, Sand, Matten, Schaumstoff-Schnitzel, Turnschuhe,

Kissen etc .)

Zielwurf : Einbeinstand . Einen Tischtennisball mit

dem freien Fuss greifen und in einen Behälter werfen.

Rope Skipping: Seilspringen in variantenreichen For-
men.

Storchenstand : Auf einem Bein stehend Pässe zu-
spielen, Ball dribbeln etc.

Barfüssler : Ein- und Auslaufen barfuss ausführen.

Sandspuren : Im Sand gehen . Den Rist des hinteren

Fusses im Sand nach vorne schleifen . Je kräftiger die
Ausführung, desto tiefer die Furche im Sand.

10-14 20+

Wie? Eine Mattenbahn ä fünf

bis sechs dünnen Matten in

unterschiedlichem «Laufstil»
überqueren:

n Auf der Fuss-Aussenkante:

Innenseite hoch ziehen.
n Auf der Fuss-Innenkante:

Aussenseite hoch ziehen.
n Im Fersengang .Vorfuss hoch ziehen.
n Im Zehengang . Ferse hoch drücken .

20+10–14
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Mehr Saft in den Beinen
► Eine kräftige Beinmuskulatur ist leistungsfähiger und schützt vor
Verletzungen im Sport und Alltag . Sie ist die Basis für Höhenflüge
und sanfte Landungen.

Vordere Oberschenkel- und Gesässmuskulatur

Bankstossen

Wie? Langbank auf Schul-
terhöhe einhängen (Spros-
senwand),das andere Ende vor
der Brust mit den Händen hal-
ten .Aus der Hockeposition Knie
strecken und beugen.
Variation : Partner sitzt auf
dem Bankende bei der Spros-
senwand (Erschwerung) .

Telemark

Wie? Grosser Ausfallschritt
vorwärts . Knie beugen (Tele-
markstellung) und strecken.
Oberkörper aufrecht halten.
Variationen:
n Mit Ball in Hochhalteaus-
führen (Erschwerung).
n Hüftbreiter Stand .Ausfall-
schritt vorwärts in dieTele-
markstellung ausführen und
kräftig zurückstossen.

i V
20+10-14

Einbein-Kniebeugen

	

20+ Medizinmann

	

20+

Wie? Einbeinig aufeiner
Erhöhungstehen (evtl .an der
Sprossenwand festhalten) . Knie
beugen und strecken .Spielbein
neben der Erhöhung hängen
lassen.
Variation : Im Stand hinteren
Fuss aufeinen Swissball oder
Kasten setzen .Vorderes Knie
beugen und strecken .

Wie? Stand auf einem Medizin-
ball . Langsam Knie beugen und
strecken (bis 90 Grad) (Stand
auf dem Medizinball vorgängig
üben).
Variation :Ohne Ball aufder
Schmalseite einer Langbank
ausführen.

Storchenschritte

	

20+

	

Knieheben

	

20+

Wie? Möglichst raumgreifende
Schritte mit tiefer Endposition
aneinanderreihen . Mitjedem
Schritt den Körper in die auf-
rechte Position hoch drücken
(inkl . Fussstreckung) und über
die Ferse aufsetzen .

Wie? Stütz auf einem Kasten
(nicht Sitzen!) . Elastisches Band
fixieren (oder Gewichtsmans-
chette anziehen) . Knie gegen
Widerstand hochziehen und
senken.
Variation : Hängend an der
Sprossenwand ausführen (Er-
leichterung) .
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Hintere und seitliche Oberschenkelmuskulatur

Bein anheben

	

20+ Bein abspreizen 20+

Wie? Seitenlage . Unteres
Bein angewinkelt nach vorne
versetzen . Gestrecktes oberes
Bein einwärts rotieren (Fuss-
spitze nach unten) . Bein heben
und senken (Ferse nach oben
ziehen).
Variation : Im Stand . Elastisches

Band auf Fusshöhefixieren und mit Fusseinfädeln.
Gestrecktes Bein von innen nach aussen und zurück
führen.

Wie? Seitenlage .Oberes Bein
angewinkelt nach vorne verset-
zen . Unteres, gestrecktes Bein
anheben und senken (evtl . mit
Gewichtsmanschette).
Variation : Im Stand . Elastisches
Band auf Fusshöhefixieren und
mit Fuss einfädeln .Gestrecktes
Bein von aussen nach innenfüh-
ren und zurück .

20+Hüftdrücken

Wie? Rückenlage .Ein Bein
anstellen, das andere angewin-
kelt in die Luft halten . Becken
heben und senken,ohnees
abzusetzen.
Variation : Beide Beine anstel-
len . Becken heben und senken
(Erleichterung) .

Springmaus

Wie? Rückenlage . Ein Bein an-
stellen, das andere in die Luft
halten . Becken anheben .Mit
dem Standbein vor und zurück
hüpfen (mit der Ferse aufset-
zen) . Becken bleibt hoch.
Variation : Standbein auf einen
Teppichrest aufsetzen (oder in
einen Filzpantoffel schlüpfen)
und vor und zurück gleiten.

Körperpendel

	

20+

	

Brücke

	

10–14

	

2o+

Wie? Kniestand . Hüfte ist ge-
streckt und Partnerfixiert die
Unterschenkel . Den gestreckten
Körper (Oberschenkel und Ober-
körper bilden eine Linie) nach
vorne senken und zurückführen .

Wie? Rückenlage, Fersen und
Schultern auf zwei der Kör-
pergrösse angepassten Lang-
bänken auflegen . Becken hoch
drücken und senken.

Geringer Widerstand, grosse Wirkung

► Die Übungen dieser Praxisbeilage bilden die Basis für spezi-
fische Formen des Krafttrainings (siehe spätere Praxisbeilage
«Kraft 2 – Leistung steigern») . Der Widerstand ist so zu wählen,
dass die . Übungen 12 bis 20 Mal ausgeführt werden können . Zur
Förderung der Rumpf- und Gelenkstabilität eignen sich statische
Übungen oder dynamische Formen mit kleiner Bewegungsamp-
litude.

Nützliche Literatur

n mobilePraxis Nr.13 «Fokus Fuss» .2oo6.
n mobilePraxis Nr.19 «Sprungvielfalt» .2oo6.
n mobilePraxis Nr.2o «Beachvolleyball» .2oo6.
n mobilePraxis Nr. 24 «Aufwärmen» . 2oo6 .
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Stufensteigen : Stand vor einem Kasten mit zwei bis drei Ele-
menten . Mit einem Fuss aufsteigen und Körper maximal stre-
cken.
Känguru : Im Stand einen Basketball zwischen den Oberschenkeln
einklemmen . Auf Zuruf (Ost, West, Nord, Süd) hüpfend in die ent-
sprechende Richtung drehen.
Ballpresse : Rückenlage . Beine 90 Grad anheben und Unterschen-
kel anwinkeln . Partnerin wirft einen Medizinball zu . Mit den Bei-
nen den Ball zurück stossen (mit der Fusssohletreffen).
Anfersen : Bauchlage . Gegen Widerstand (Partner, elastisches
Band) Unterschenkel anfersen.
Zuglauf : Gegen einen Widerstand (z .B .Partner hält den Läufer mit
einem elastischen Band zurück) laufen.
Strampeln : Bauchlage bis zur Hüfte auf Schwedenkasten, Unter-
schenkel anwinkeln . Beine im Wechsel in die Horizontale strecken
und beugen .
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Stabilität im Körperzentrum
► Eine gute Körperhaltung und ökonomische, effiziente Bewe-

gungen im Alltag und im Sport hängen stark von der Rumpfstabi-
lität ab . Das wichtigste Ziel des Krafttrainings in jedem Alter ist es

deshalb,den Rumpf zu stärken und zu stabilisieren.

Rumpfstabilität

Globalstütz

	

20+

	

Unterarmstütz rücklings

	

10—14

	

20+

Wie? Unterarmstütz .Gestreck-
ter Körper (Gesäss und Bauch

anspannen) und Kopf inder
Verlängerung der Wirbelsäule.

Körper bildet eine Linie . Posi-

tion halten.
Variation : Gestrecktes Bein im

Wechsel anheben und aufdie Ferse des Gegenbeines

tippen . Körper ausbalancieren (Erschwerung).

Seitstütz

	

Starre Beine

	

10—14

	

20+

Wie? Gestreckte Beine, Becken

hoch gedrückt . Körper bildet
eine Linie . Position halten.

Variationen:
n Beine im Wechsel leicht an-

heben (Erschwerung).

n Unterarmstütz mit angezo-
genen Beinen (Erleichterung).

Wie? Gestreckter Körper

(Gesäss- und Bauchmuskeln

anspannen) und Kopf in der Ver-
längerung der Wirbelsäule . Kör-

per bildet eine Linie. Position
halten.

Variationen:

n Oberes Bein nach oben abspreizen (Erschwerung).

n Seitstütz auf den Knien, Unterschenkel 90 Grad an-

gewinkelt (Erleichterung) .

Wie? Liegestütz- oder Glo-
balstützposition . Partner hält

die Beine (auf geraden Rücken

achten!) und lässt in unregel-
mässiger Reihenfolge ein Bein

los . Der Ausführende versucht,

sofort auszugleichen und das
Absinken des Beines zu verhindern.

Variation : Gespreizte Beine oder in Stützposition rück-

lings ausführen (Erschwerung).

Becken

globales System

	

lokales System

	

t Gerade und schräge Bauchmus-

	

3 Tief liegende Bauchmuskulatur

	

kulatur (Rectus abdominis und

	

(Transversus abdominis)
Obliquus internus/externus)

	

4 Tiefe Rückenmuskulatur (Multi-

	

2 Rückenstrecker(Errectorspinae)

	

fidus)

Zwei Muskelsysteme

► Die Muskulatur kann in lokale und globale Muskeln eingeteilt

werden . Globale Muskeln sind lang und oberflächlich . Die Muskeln

des lokalen Systems liegen meist gelenknah und unterhalb der glo-

balen Muskeln . Sie sind kurz, eher ausdauernd und verleihen den
Gelenken und derWirbelsäuledie nötigeStabilität . Die lokal stabili-

sierende Muskulatur wird bei geringem Krafteinsatz (ca .3o Prozent

der Maximalkraft) aktiviert . Bei höheren Belastungen übernimmt
die globale Muskulatur die ganze Arbeit.

Übungen zur Optimierung der Stabilität (lokale Muskeln) erfolgen

deshalb mit relativ geringer Intensität, statisch oder mit kleinem
Bewegungsumfangund übereinelängereBelastungszeit(mehrals

20 Wiederholungen ; ein bis drei Minuten) . Das Training der globa-

len Muskulatur erfolgt mit höherer Intensität,vollem Bewegungs-
radius und kurzer Belastungszeit.

mobile
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Gerade und schräge Bauchmuskulatur

Rumpfbeugen 20+ 15 .20 z0+Toter Käfer

Wie? Rückenlage mit Hüft-
und Kniegelenk im rechten

Winkel (Beine nicht fixieren!).
Oberkörper einrollen und sen-

ken . Kopf nicht mehr absetzen.
Variation : Beide Arme stre-
cken und auf derselben Seite

an den Knien vorbeiführen.
Oberkörper schräg einrollen

und senken (schräge Bauch-

muskulatur) .

Wie? Rückenlage . Fast ge-

streckte Beine 90 Grad anwin-

keln . Fersen zur Decke hoch
drücken (Gesäss leicht anhe-

ben) und senken .Arme neben
dem Körper unterstützen die

Bewegung.

Variationen:
n Arme gekreuzt vor der Brust

halten (Erschwerung).
n Partnerfixiert die Schultern

(Erleichterung).

Fangball

Scheibenwischer

Rocky Balboa

20+

Wie? Sitzposition mit leicht an-

gehobenen Beinen und leichter
Oberkörperrücklage . Partner

wirft einen Medizinball über

Kopfhöhe zu . Abbremsen des
Balles ohne mit dem Oberkör-

per nach hinten zufallen und
Wurf zurück zum Partner.

Variationen : Füsse abstellen

oder Partnerwirftden Ball über
Kopfhöhe zu (Erleichterung).

15–20 20+

20+

Wie? Unterschenkel liegen auf

dem Schwedenkasten auf und

werden vom Partnerfixiert.
Oberkörper hängt nach unten.

Oberkörper aufrollen und sen-
ken.

Variation : Beim Anheben

rechte Schulter zum linken Knie
führen . (schräge Bauchmusku-

latur).

Wie? Rückenlage . Gestreckte

Beine 90 Grad anwinkeln und
nach links und recht senken . Die

Arme halten an der Sprossen-

wand.
Variationen:

n Mit angewinkelten Knien
ausführen (Erleichterung).

n Einen Medizinball zwischen die Füsseeinklemmen

(Erschwerung) .

	 NnTI7RI n(K

Stützmarathon : Stützpositionen aneinanderreihen

(je fünf bis zehn Sekunden) ohne das Gesäss abzu-
setzen .Im Globalstütz starten .Abwechselnd ein Bein

anheben . In den Seitstütz drehen und oberes Bein

abspreizen . Wechsel in den Unterarmstütz rücklings.
Füsse abwechselnd leicht vom Boden anheben . Dre-

hung in den Seitstütz und oberes Bein abspreizen.
Wechsel in den Globalstütz.

Stützpass : In der Liegestützposition mit einer Hand
einen Balleinanderzurollen oder in derLiegestützpo-

sition rücklings mit den Füssen zuspielen.

Einarmiger Bandit : Gestreckte Liegestützposition.

Linker Fuss und rechte Hand vom Boden anheben und

Körper ausbalancieren.

Tornado : Rückenlage mit gestreckten Armen in
Hochhalte . Beine und Arme leicht anheben . Fort-

laufend Längsdrehungen ausführen (Bauchlage-

Rückenlage), ohne dass die Arme den Boden berüh-
ren.

Einrollen : An der Sprossenwand hängend oder am
Tau aus dem Stand Beine und Gesäss über den Kopf

einrollen.

Stehaufmännchen : Zu viert . Eine Person steht in der

Mitte, ist gespannt wie ein Brett und wird von den
anderen im Dreieck hin und her übergeben (kein

Schubsen!) . Die Füsse bleiben immer am selben

Punkt .
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Seitliche Rumpfmuskulatur

Becken heben

	

20+

	Argument

Wie Jugendliche Kraft tanken

► Im Jugendalter sind die Voraussetzungen für die
Entwicklungder Kraft ideal . Fehlbelastungen und jede

ÜberbeanspruchungderWirbelsäule und derGelenke

sind zu vermeiden . Erste Priorität hatdieStabilisierung

des Rumpfes und der Gelenke . Es hat sich bewährt,die

Kraftübungen zuerst statisch (während ca .io bis 15 Se-
kunden) zu erlernen, bevor sie dynamisch ausgeführt

werden.

Grundsätzlich sollten Kinder und Jugendliche mit
dem eigenen Körpergewicht arbeiten . Von Beginn an

ist auf eine richtige Ausführung zu achten, um für (an-

spruchsvollere) Formen mit Zusatzgewichten die rich-
tigeTechnik erlernt zu haben.

Nützliche Literatur

n mobilePraxis Nr.1 «Stabilisation durch Kräfti-

gung» .2005.

n mobilePraxis 2/03 «Swissball –eine runde

Sache)» .2003 .

Tic-Tac

Seitbeugen

Wie? Seitstütz, Körper bildet

eine Linie . Becken anheben

und senken,dabei Becken nicht
mehr absetzen und nicht nach

hinten ausweichen.

Variation :Oberes Bein absprei-

zen (Erschwerung) .

20+

Wie? Seitenlage mit Arme in

der Hochhalte . Beine und Arme

(evtl .Medizinball haltend)
gleichzeitig nach oben führen,

ohne die Seitenlage zu verlie-

ren.
Variation : Zusätzlich einen

(Medizin-) Ball dem Partner zu-

werfen (Erschwerung) .

20+

Wie? Seitenlage über einen

Schwedenkasten . Becken liegt

am Kastenende an, Partner

stützt die gestreckten Beine.
Oberkörper seitlich heben und

senken.

Variation : Mit Zusatzgewicht
ausführen (Erschwerung).
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Rücken- und hintere Schultermuskulatur

Rumpfstrecken Aufrichten

Wie? Im Vierfüsslerstand ein

Bein und den Gegenarm in die

Horizontaleausstrecken und
stabilisieren .Arm und Bein

zurückführen, bis sich Knie und

Ellenbogen berühren, und wie-
der ausstrecken.

Variation : Mit Gewichtsman-

schetten ausführen (Erschwe-
rung) .

Wie? Kniestand,Oberkörper
leicht nach vorne neigen . Kopf

in der Verlängerung der Wirbel-

säule .Oberkörper senken und
heben (mit Gesäss nicht auf die

Ferse absitzen!).
Variationen:

n Arme in die Hochhalte stre-

cken (Erschwerung).
n Arme seitlich am Körper anle-

gen (Erleichterung).

Diagonal heben

Wie? Bauchlage mit ge-

streckten Armen und Beinen.
Abwechslungsweise einen

Arm und das Gegenbein leicht
anheben . Der Kopf bleibt in der

Verlängerung der Wirbelsäule .

Schultern heben

Wie? Bauchlage .Oberkörper

und Arme von Boden abheben
und senken . Kopf immer in der

Verlängerung der Wirbelsäule.
Variation : Gestreckte Arme
ziehen ein elastisches Band

auseinander. Oberkörper heben
und senken.

4'

20+ 20+

Wie? Oberschenkel liegen auf

einem Schwedenkasten auf,

Partner fixiert die angewinkel-
ten Beine .Oberkörper maximal

in die Horizontale (kein Hohl-
kreuz!) anheben und senken.

Bemerkung : Durch Anwinkeln

der Beine wird der Krafteinsatz
der hinteren Oberschenkel-

muskulatur verringert .

	NnTI/R 1n,rc

Rumpf drehen : Kniestand . Mit vorgeneigtem Oberkörper den

Rumpf nach links und rechts ausdrehen.

Halbe Brücke : In Rückenlage beide Beine anstellen und Hüfte

hoch drücken . Im Wechsel einen Fuss leicht anheben und Un-

terschenkel strecken.

Crawlen : Bauchlage. Schultern leicht anheben . Mit den Ar-

men Crawlbewegungen ausführen .Aufeine gute Muskelspan-
nung achten.

Aufrichten auf Kasten

Prinzip der Variation

► Die in dieser Praxisbeilage vorgestellten
Übungen können mit einfachen Massnah-

men erschwert oder erleichtert und so den

Voraussetzungen der Kinder und Jugend-
lichen angepasst werden.

Stützflächen : Je grösser und stabiler die
Stützflächen der Beine oder Arme ist (z .B.
Stütz auf den Unterschenkeln/Knien an-

stelle der Füsse), desto einfacher die Übung.
Wird die Auflagefläche vekleinert oder in-

stabil (z .B. auf einem Therapiekreisel, (Gym-

	

Zusatzaufgaben : Wird zur eigentlichen
nastik-)Ball,Wackelbrett,Matte,Sand,Wiese

	

Kraftübung noch eine Zusatzaufgabe (z .B.

etc .), erschwert dies die Ausführung .

	

Kniebeugen auf einem Medizinball) ge-

Körperhaltung und Hebel : Arme in Hoch-

	

stellt, führt dies zu einer Erschwerung der
halte oder Ausführung mit gestrecktem Kör-

	

Übung.

per erhöhen das Drehmoment und damit

die Belastung . Arme am Körper anliegend
oder gebeugte Knie erleichtern in der Regel

die Ausführung .
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Kleine Übungen
für den grossen Wurf

► Sportarten mit schnellen Armbewegungen überdem Kopfstellen

hoheAnforderungen an die Schultern und Ellenbogen . Eine gezielte

Stärkung der involvierten Muskulatur ist eine Voraussetzung, dass
der Wurf gelingt und alle Gelenke so mitspielen,wie sie sollten.

Schulterstabilität

Arme hochführen

	

10-14

	

20+

	

Ballbalance

	

10-14

	

20+

Wie? Hüftbreiter Stand auf

einem elastischen Band .Ober-
arme am Körperanlegen und

Unterarme rechtwinklig nach
vorne beugen .Arme bis auf

Schulterhöhegegen den Wi-

derstand anheben und senken.
Schultern nicht hoch ziehen.

Variation : Ohne elastisches
Band ausführen (Erleichterung) .

Wie? Vierfüsslerstand mit ei-
ner Hand auf einem Handball.

Den anderen Arm gestreckt

anheben .Armwechsel nach to

bis 15 Sekunden.

Variation : (Ohne Ball) Aus dem
Vierfüsslerstand Knie vom

Boden anheben und das Gewicht auf die Hände verla-

gern . Position halten (evtl .eine Hand leicht vom Boden
anheben).

Jubelschrei

	

10-14

	

20+

	

Blinker

	

10-14

	

20+

Wie? Elastisches Band hüft-

hoch fixieren . Oberarm an den
Körperanlegen und Ellenbogen

90 Grad anwinkeln . Unterarm

von innen nach aussenführen.
Variation : Frontal zur Fixie-

rung stehen . Ellenbogen
seitlich neben dem Körper

auf Schulterhöhe halten, so

dass der Unterarm 90 Grad
nach vorne zeigt . Unterarm

nach oben führen . Der Ellenbogen bleibt aufgleicher

Höhe.

Wie? Elastisches Band auf

Höhe der gestreckten Arme in

Hochhaltefixieren . Ein Bein
nach vorne versetzen . Die

gestreckten Arme mit kleinen
Bewegungen aus der Schulter

vor- und zurückführen.

Variation : Einarmig ausführen.

Armdrücken

mobile 1 07

Wie? Elastisches Band auf Kopf-
höhe fixieren . Ellenbogen seit-

lich neben dem Körper auf

Schulterhöhe halten und Unter-
arm 90 Grad nach oben anwin-

keln . Unterarm maximal nach
unten führen . Ellenbogen bleibt

aufgleicher Höhe .

20+10-14

Variation : Band auf Hüfthöhe neben dem Körper

fixieren Oberarm an den Körper anlegen und Ellen-

bogen 90 Grad anwinkeln . Den Unterarm von aussen
nach innen führen .
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Arm-, Brust- und Schultermuskulatur

Schmetterling 20+

i

Liegestütz rücklings

Rudern

Streckzug

Wie? Zwei elastische Bänder
auf Schulterhöhefixieren und

in Vorschrittstellung mit dem
Rücken zur Fixierung stehen.

Beide Arme gestreckt seitlich

am Körpervorbei nach vorne
führen und zurück .

20+

Wie? Arme auf einer Erhöhung

(z . B . Langbank) aufsetzen.
Oberkörpersoweit nach hinten

neigen,dass ein grosser Teil
des Körpergewichts auf den

Händen ruht .Arme strecken

und beugen ohne Gesäss abzu-
setzen.

Variation : Füsse auf eine Erhö-

hung aufsetzen (Erschwerung).

Wie? Elastisches Band auf

einem halben Meter Höhe

fixieren .Sitz mit angestellten
Beinen . Ellenbogen auf Schul-

terhöhe nach hinten ziehen.

Variation : Bauchlage auf
Schwedenkasten (Gesicht über

Kastenende hinaus),Arme nach
unten gestreckt . Ellenbogen

maximal nach oben ziehen (mit

Zusatzgewichten, z . B . Hanteln) .

Kraftmaschine
im Taschenformat

► Elastische Bänder (Theraband, Deuserband etc .)

sind gute Hilfsmittel im Krafttraining .Sie eignen sich

insbesondere für die Optimierung der Rumpf- und

Gelenkstabilität .IhrVorteil :Sie können überall mitge-
nommen werden und der Widerstand lässt sich ein-

fach dosieren . Die Festigkeit der Bänder (verschiedene

Farben) bestimmt den Widerstand . Stabilisierende
Übungen (kleine Bewegung mit geringem Wider-

stand) sind vor Übungen mit grossen Bewegungen

und mit höherem Widerstand auszuführen.

Nützliche Literatur

n Verschiedene Suvaliv-Broschüren : Download unter

www.suva .ch
n mobilePraxis Nr.1 .2oo5.

n mobile 2/05 .2005 . Seiten 47-49 .
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Flugzeug : Arme auf Schulterhöhe seitlich ausstre-

cken und kleine Kreisbewegungen ausführen.

Barrenstützen : Mit gestreckten Armen durch schräg
gestellte Barrenholmen stützen (oderTurnen am Bar-

ren).

Schmetterling : Rückenlage auf einer Bank . Schmet-

terlings-Bewegung mit gestreckten Armen ausfüh-
ren.

Pullover : Rückenlage auf einer Bank . Pullover-Bewe-
gung ausführen.

Liegestütz : Mit nach aussen geführten Ellenbogen
(vermehrtfür Brustmuskel) oder mit am Körperanlie-

genden Ellenbogen (vermehrt für Armstreckmuskel)
ausführen.

20+

Wie? Bauchlage . Elastisches

Band in der Verlängerung der
gestreckten Arme fixieren.

Ellenbogen seitlich am Körper

zum Gesäss ziehen und zurück-
führen.

Variation:An der Reckstange Klimmzüge in den
Nacken mit Hochspringen ausführen .
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Die Sporthalle wird zum Fitnesscenter

11 Stützmarathon

Wie? Stützpositionen aneinanderreihen
(je fünf bis zehn Sekunden) ohne das Ge-

säss abzusetzen . Im Globalstütz starten.

Abwechselnd ein Bein anheben . In den Seit-
stützdrehen und oberes Bein abspreizen.

Wechsel in den Unterarmstütz rücklings.

Füsse abwechselnd leicht vom Boden
anheben . Drehung in den Seitstütz

und oberes Bein abspreizen.

Wechsel in den Globalstütz.
Wozu? Stützmuskulatur kräftigen

und Rumpfstabilitätfördern.

Wie? Die Enden eineselastischen Bandes
am Gymnastikstab befestigen . Stand auf
dem Band und Stab im Nacken .Arme stre-

cken und zurückführen.
Wozu? Stärkung der Armstreck- und obe-

ren Schultermuskulatur.

Variation : Mit Reckstange im Nacken (oh-
ne elastisches Band) ausführen.

9 Hebebühne

Wie? Malstab ca .einen halben Metervor

der Sprossenwand platzieren . Rücklings an
der obersten Sprosse hangen . Die gestreck-

ten oder angewinkelten Beine überden

Malstab hin und her heben.
Wozu? Bauch- und Hüftbeugemuskulatur

fördern .

8 Einbein-Kniebeugen

Wie? Einbeinig auf einer Erhöhung stehen

und an der (Sprossen-) Wand festhalten.
Knie beugen (maximal 90 Grad) und stre-

cken .Balancebein neben der Erhöhung

hängen lassen.
Wozu? Kräftigung der vorderen Ober-

schenkel- und der Gesässmuskulatur .

12 Squats

Wie? Die Enden eines elastischen Bandes am Gymnas-
tikstab befestigen . Kniebeugestellung mit Stand auf

dem elastischen Band und Ferse aufeiner Erhöhung.

Stab im Nacken . Knie strecken
und beugen (nicht unter

90 Grad).

Wozu? Kräftigungdervor-
deren Oberschenkel-

und Gesässmuskulatur.
Variation : Mit Reckstange

im Nacken (ohne elas-

tisches Band)
ausführen.

7 Brustzug

Wie? Zwei elastische Bänder

auf Brusthöhefixieren und
in Vorschrittstellung mit

dem Rücken zur Fixierung

stehen . Beide Arme
gestreckt seitlich auf

Brusthöhe nach vorneführen.
Wozu? Brust- und vordere

Schultermuskulatur

stärken.

io Stemmen

Gut zu wissen

n Den Circuit mindestens zweimal, idealerweise dreimal ab-

solvieren .Anzahl Stationen der zurVerfügung stehenden Zeit
anpassen.

n Wenn möglich zwischen zwei Kraftübungen eine «aktive Pau-

se» (siehe rechts) als weitere Station einschalten.
n Bei vielen Teilnehmern die Stationen doppelt einrichten oder

den Betrieb so organisieren,dass eine Person arbeitet und die

andere pausiert.
n Musikalische Begleitung motiviert und setzt Zeichen für den

Wechsel.
n Arbeitszeiten :Je nach Trainingsabsicht und Gestaltung des Cir-

cuits verändert sich das Verhältnis zwischen Belastung und Erho-

lung . Beim Grundlagenkrafttraining mit aktiven Pausen eignen

sich « 30°-30"» bis «45"-45"» Sequenzen.

mobile 1107
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► Circuittrainings eignen sich besonders in der Vorbereitungsphase oder im Gesundheits-
training zur Entwicklung der Kraftfähigkeiten . Das vorliegende Beispiel zeigt einen Circuit

für das Grundlagenkrafttraining mitJugendlichen . .

2 Stützsprung

Wie? Liegestütz —anhocken —Streck-

sprung —abfedern — Liegestütz —anhocken

—Strecksprung etc.
Wozu? Bein- und Stützkraft verbessern.

i Nackenziehen

Wie? Einen Gymnastikstab an zwei

elastischen Bändern an einer Reck-
stange befestigen . Aufrechter Sitz

auf zwei Kastenelementen.

Den Stab mit beiden Händen
hinter den Kopf zum Nacken

ziehen.
Wozu? Kräftigung der Armbeuge-
und Rückenmuskulatur.

Aktive Pause

► Koordinative Übungen für die Pausen zwischen zwei Kraft-
übungen:
n «Luftibus« : Drei Ballone gemeinsam in der Luft halten.
n Kastensurfer : Einen Kastendeckel übervier Basketbälle legen

und darauf balancieren.
n Balancekünstler: Beidbeinig auf einem Medizinball stehen und
die Balance halten.

n Jonglieren :Mit drei Bällen jonglieren.

n Sportartspezifische Formen :Z .B .Korbwürfe im Basketball,Jong-
lieren im Fussball etc.

n Hängebrücke : Langbank mit schmaler Seite nach oben an zwei

Schaukelringen befestigen (in ca .3o Zentimeter Höhe) . Darauf
balancieren.

Je intensiver die Pausenübungen gestaltet werden (z .B . Schlaufen

von Korblegern im Basketball, Runden laufen etc .),desto mehr wird
neben der Kraft auch die Ausdauer trainiert .

3 Diagonal heben

4 Ziehbrücke

Wie? Rückenlage unter einer

Reckstange (Höhe ca .50—70

Zentimeter) .Stangefassen und
Oberkörper hochziehen, bis die

Brust die Stange berührt, und

senken.
Wozu? Hintere Schulter- und

Armbeugemuskulatur kräftigen

Wie? Bauchlage mit gestreckten Armen

und Beinen .Abwechslungsweiseeinen
Arm und das Gegenbein leicht anheben.

Der Kopf bleibt in der Verlängerung der

Wirbelsäule.
Wozu? Stärkung

der Rücken- und
Schulter-

	

_

muskulatur.

6 Scheibenwischer 5 Beinschieben

Wie? Rückenlage . Ein Bein anstellen und

die Ferse auf einen Teppichresten aufset-

zen (oder in einen Filzpantoffel schlüpfen),

das andere Bein in die Luft halten . Becken

anheben . Mit dem Standbein den Teppich

vor und zurück schieben . Hüfte
bleibt gestreckt.

Wozu? Hintere Ober-

schenkelmuskulatur kräftigen.

Wie? Rückenlage auf einer Matte.

Gestreckte Beine go Grad

anheben und nach links
und recht senken.

Die Arme halten an der

Sprossenwand.
Wozu? Bauchmuskulatur

kräftigen . 1
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