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mobilepraxis ist eine Beilage

von umobilen, der Fachzeitschrift
fiir Sport.

Leserinnen und Leser konnen
zusatzliche Exemplare von «mobile-
praxisy bestellen:

o 1Exemplar (mit Heft «mobiles):
Frao~/€ 7~

e Ab 2 Exemplaren (nur «mobile-
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Einsenden an:

BASPO, 2532 Magglingen

Fax +41(0)3232764 78
mobile@baspo.admin.ch
www.mobile-sport.ch

praxis

Mehr als dicke Muskeln // Gut entwickelte Kraftfahigkeiten sind in (fast) allen
Sportarten ein erfolgsrelevanter Faktor. Diese Praxisbeilage zeigt, wie die Grund-
lagen flr ein spateres spezifisches Krafttraining geschaffen werden konnen.

David Egli, Jost Hegner, Ralph Hunziker, Andreas Weber

Fotos: Philipp Reinmann; Zeichnungen: Lea Kiihne; Layout: Monigue Marzo

» Kraftist eine wichtige Voraussetzung fiir Gesundheit,
Wohlbefinden und Leistung. Eine kraftige Muskulatur
kann Haltungsschaden und Abnitzungserscheinun-
gen an Gelenken vorbeugen. Und viel zur Entwicklung
der Leistungsfahigkeit im Sport und im Alltag beitra-
gen.

Dabei sind ein paar Grundsatze zu beachten:

m Kraftigen, Dehnen, Lockern und Mobilisieren gehoren
zusammen.

m Agonisten und Antagonisten (Muskel und Gegen-
spieler) gleichermassen kraftigen.

m Die Rumpf- und Gelenkstabilitat steht im Vorder-
grund.

m Grundlagenkraft vor sportartspezifischer Kraft auf-
bauen.

Keine Frage es Alters

Krafttraining kennt keine Altersgrenzen, dafir unter-
schiedliche Inszenierungen. Das Training im Kindesalter
war lange verpont. Neuere Erkenntnisse zeigen, dass
ein dem Entwicklungsstand entsprechendes Krafttrai-
ning bei Kindern dusserst positive Langzeitwirkungen
auf Haltung, Rumpf- und Gelenkstabilitat sowie Bewe-
gungsverhalten hat. Wichtig ist, dass die «kraftigenden
Formen» fir Kinder und Jugendliche altersgemass —

d.h.abwechslungsreich und spielerisch —inszeniert, und
dass Aufgaben gestellt werden, die das Nerv-Muskel-
System als Ganzes beanspruchen. Je alter die Sportle-
rinnen und Sportler sind, desto mehr werden die «kraf-
tigenden Formen» zu «Kraftiibungens,

Vom Fuss bis zur Schulter

Die vorliegende Praxisbeilage beginnt mit kraftigenden
Spielformen flir das Vor- und Primarschulalter. Sie ent-
sprechen den natiirlichen Bewegungsbediirfnissen der
Kinder. Auf den Seiten vier bis dreizehn wird eine Palet-
te von Kraftiibungen fiir die wichtigsten Muskelgrup-
pen vorgestellt. Innerhalb der Muskelgruppen sind die
Ubungen 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 1 —Voraussetzungen schaffen»
istder zweite Teil einer Serie Liber Themen der Trainings-
lehre. Als Grundlage dienen das Handbuch «Training
fundiert erklart» und die neue J+5 Broschiire « Trainings-
lehre». /7



Kraft // Voraussetzungen schaffen

Fusskraft voraus!

» An die Fiisse werden extreme Anforde-
rungen gestellt. Sie missen unsin alle Rich-
tungen tragen, lassen uns springen und
federn ab. Alle Sporttreibenden sollten ihre

Wadenmuskulatur

Pinguin

=10 10-14 | Bl

Wie? Auf den Fussballen ste-
hen.Die Fersen bertihren sich
(V-Stellung der Fisse). Abwech-
selnd linke und rechte Fuss-
spitze anheben. Fersen sind
immer maximal vom Boden
abgehoben.

Variation: Aufden Fussballen

(durch den Sand oder auf einer Mattenbahn) laufen,

die Ferse nie absetzen,

Hande hoch!

f
!

1014 - Erlely

Wie? Aufrechte Kérperhaltung
und Arme in die Hochhalte
strecken. Barfuss (iber eine
Mattenbahn gehen. Beijedem
Schritt ausgepragt Uber die
Ferse abrollen und den Fuss
maximal strecken (Fussballen).
Becken darf nicht seitlich aus-
weichen.

Variationen:

B Einen Medizinball in der Hochhalte mit jedem
Schritt gegen die Decke «driicken» (Erschwerung).
m Aufder Schmalseite der Langbank vor- und riick-
warts auf den Fussballen laufen.

Schmaler Grat

Wie? Seilspringen auf einer
Linie stehend. Die Flisse hinter-
einander versetzt aufsetzen.
Nach je flnfSpriingen die
Position der Fiisse wechseln,
ohne das Seilspringen zu unter-
brechen.
Variation: Aufder Schmalseite
einer Landbank ausfuhren.

Fussmuskulatur durch Fussgymnastik auf
Vordermann bringen. Den grossten Effekt
erzielt, wer barfuss, im Sand oder auf insta-
bilen Unterlagen trainiert.

Wadenbeisser

Hip

-10 10141 A

Wie? Mit einer Fussballe auf
eine Erhchung (Kasten, Lang-
bank,Sprosse) stehen. Fussge-
lenk strecken und den Korper in
die Hohe stossen. Maximalen
Bewegungsumfang im Fussge-
lenk ausschopfen.

jS=N 20+

Wie? Drei gegen zwei ausspie-
len.In einem begrenzten Raum
hiipfen alle auf einem Bein.
Zwei Spielerinnen versuchen
den Ball zu erobern, den die drei
Aussenspielerinnen einander
zuspielen.Wer den Ball verliert
oder nicht fangen/annehmen
kann, muss in die Mitte.

Dem Alter entsprechend

» DieBelastungenim Krafttraining missen dem biologischen Al-
terund den individuellen Voraussetzungen angepasst sein. Nicht
jede Ubung ist fiir jedermann geeignet. Grundsatzlich gilt: Was
fur Kinder und Jugendliche gut ist, kann fiir Erwachsene nicht
schlechtsein.JebesserdieVoraussetzungenentwickeltsind,desto
anspruchsvoller kann das Krafttraining sein. Intensive Ubungen
gehoren aber nur ins Krafttraining von Erwachsenen.

unterioJahren ~'©

10-14 Jahren 1014

15-20Jahren m
iber 20 Jahren m
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Gesamte Unterschenkelmuskulatur

10-14 - BEE

Wie? Hiftbreiter Stand mit
Fussen und Knien nach aussen
versetzt. Arme auf die Knie auf-
stiitzen. Fussspitzen im Wech-
selanheben und senken.

Sumo-Ringer

10-14 . LR

Wie? Eine Fussspitze unter
eine Matte schieben, die Ferse
leicht erhoht aufsetzen (z.B.
aufeiner anderen Matte). Die
Fussspitze gegen den Wider-
stand hochziehen und
senken.

Variationen:

B Zwei Matten aufeinander legen (Erschwerung).

W |m Sitzen, Partner stiitzt mit seinen Handen auf den
Fussrist und gibt Widerstand.

to-a T

Wie? Eine Mattenbahn a fiinf
bis sechs diinnen Matten in
unterschiedlichem «Laufstil»
uberqueren:

m Aufder Fuss-Aussenkante:
Innenseite hoch ziehen.

m Aufder Fuss-Innenkante:
Aussenseite hoch ziehen.

m Im Fersengang.Vorfuss hoch ziehen.

m Im Zehengang. Ferse hoch driicken.

Fussmarathon

Wie? A und B stehen sichim
Einbeinstand auf der Schmal-
seite einer Langbank gegen-
iiber. Nichtstandbeine haben
miteinander Kontakt. Mit
Druckveranderung den Gegner
aus dem Gleichgewicht brin-
gen (keinTreten!).

Variation: Beide halten einen
Ball aneinander und stossen
sich aus dem Gleichgewicht.

Fusskampf

Kraft1 // Voraussetzungen schaffen

10-14 . ELES

Winken

Wie? Im Sitzen mit angestell-
ten Beinen,nur Fersen am
Boden aufsetzen. Fussspitze
hochziehen und Fiisse nach
aussen und innen drehen.

o BT

Wie? Im Stand mit den Zehen
den Kérper nach vorne ziehen
(auf einer Mattenbahn oder
im Sand). Dabei die Flisse nicht
abheben.Die Zehen kénnen
abwechselnd oder gleichzeitig
ugreifens,

Variation: Mit den Zehen ein
Handtuch heranziehen.

NOTIZBLOCK

Fussrundgang: Stand auf den Zehenspitzen. Uber die
Fussaussenkante auf die Ferse rollen. Uber die Innen-
kante wieder auf die Zehenspitze stehen. Langsame,
kontrollierte Ubergénge.

Gansefiisschen: Mit «Ganseflisschen» liber die Kante
einer Matte laufen (vorwarts, riickwarts, mit offenen/
geschlossenen Augen), ohne das Gleichgewicht zu
verlieren.

Waurzellauf: Uber unebenes «Gelande» laufen (Wie-
se, Sand, Matten, Schaumstoff-Schnitzel, Turnschuhe,
Kissen etc.)

Zielwurf: Einbeinstand. Einen Tischtennisball mit
dem freien Fuss greifen und in einen Behalter werfen.

Rope Skipping: Seilspringen in variantenreichen For-
men.

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

Barfiissler: Ein- und Auslaufen barfuss ausfiihren.
Sandspuren: Im Sand gehen, Den Rist des hinteren

Fusses im Sand nach vorne schleifen. Je kraftiger die
Ausfiihrung, desto tiefer die Furche im Sand.

mobile 1|07



— Kraft 1 // Voraussetzungen schaffen

Mehr Saft in den Beinen

> Eine kraftige Beinmuskulatur ist leistungsfahiger und schitzt vor
Verletzungen im Sport und Alltag. Sie ist die Basis fiir Hohenflige
und sanfte Landungen.

Vordere Oberschenkel- und Gesassmuskulatur

Bankstossen =

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

Telemark

B o |

Wie? Einbeinig aufeiner
Erhohung stehen (evtl. an der
Sprossenwand festhalten).Knie
beugen und strecken. Spielbein
neben der Erhohung hangen
lassen.

Variation: Im Stand hinteren
Fuss auf einen Swissball oder
Kasten setzen.Vorderes Knie
beugen und strecken.

Wie? Méglichst raumgreifende
Schritte mit tiefer Endposition
aneinanderreihen. Mit jedem
Schritt den Korper in die auf-
rechte Position hoch driicken
(inkl. Fussstreckung) und Gber
die Ferse aufsetzen.

o 7Y

Medizinmann

Wie? Grosser Ausfallschritt
vorwarts. Knie beugen (Tele-
markstellung) und strecken.
Oberkorper aufrecht halten.
Variationen:

m Mit Ballin Hochhalte aus-
fithren (Erschwerung).

m Hiftbreiter Stand. Ausfall-
schritt vorwarts in die Tele-
markstellung ausfiihren und
kraftig zurtickstossen.

Wie? Stand auf einem Medizin-
ball. Langsam Knie beugen und
strecken (bis 9o Grad) (Stand
aufdem Medizinball vorgangig
iben).

Variation: Ohne Ball auf der
Schmalseite einer Langbank
ausfiihren.

Knieheben

I e

Wie? Stiitz auf einem Kasten
(nicht Sitzenl). Elastisches Band
fixieren (oder Gewichtsmans-
chette anziehen). Knie gegen
Widerstand hochziehen und
senken.

Variation: Hangend an der
Sprossenwand ausfithren (Er-
leichterung).
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Hintere und seitliche Oberschenkelmuskulatur

Bein anheben

Huftdriicken

Korperpendel

[
RSP RIESRE 20 +

Wie? Seitenlage. Oberes Bein
angewinkelt nach vorne verset-
zen. Unteres, gestrecktes Bein
anheben und senken (evtl, mit
Gewichtsmanschette).
Variation: Im Stand. Elastisches
Band auf Fusshéhe fixieren und
mit Fuss einfadeln. Gestrecktes
Beinvon aussen nach innen fih-
ren und zurtick.

G 2o |

Wie? Riickenlage. Ein Bein
anstellen,das andere angewin-
kelt in die Luft halten. Becken
heben und senken,ohne es
abzusetzen.

Variation: Beide Beine anstel-
len. Becken heben und senken
(Erleichterung).

Wie? Kniestand. Hiifte ist ge-
streckt und Partner fixiert die
Unterschenkel. Den gestreckten
Karper (Oberschenkel und Ober-
kérper bilden eine Linie) nach
vorne senken und zurtickfihren.

Geringer Widerstand, grosse Wirkung

Kraft 1 // Voraussetzungen schaffen n

Bl 2o |

[ Wie? Seitenlage. Unteres

Bein angewinkelt nach vorne
versetzen. Gestrecktes oberes
Bein einwdrts rotieren (Fuss-
spitze nach unten). Bein heben
und senken (Ferse nach oben
ziehen).

Variation: Im Stand. Elastisches
Band auf Fusshohe fixieren und mit Fuss einfadeln.
Gestrecktes Bein voninnen nach aussen und zuriick
fuhren.

Bein abspreizen

B 2o+

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

Springmaus

Briicke CETHE 20+

{ Wie? Riickenlage, Fersen und
Schultern auf zwei der Kor-
pergrosse angepassten Lang-
banken auflegen. Becken hoch
driicken und senken.

NoTIZBLOCK

» Die Ubungen dieser Praxisbeilage bilden die Basis fiir spezi-
fische Formen des Krafttrainings (siehe spatere Praxisbeilage
«Kraft 2 — Leistung steigern»). Der Widerstand ist so zu wahlen,
dass die Ubungen 12 bis 20 Mal ausgefiihrt werden konnen. Zur
Forderung der Rumpf- und Gelenkstabilitat eignen sich statische
Ubungen oder dynamische Formen mit kleiner Bewegungsamp-
litude.

Niitzliche Literatur

m mobilePraxis Nr.13 «Fokus Fuss». 2006.

m mobilePraxis Nr.19 «Sprungvielfalt». 2006.
m mobilePraxis Nr.20 «Beachvolleyball». 2006.
W mobilePraxis Nr. 24 «Aufwirmen». 2006.

Stufensteigen: Stand vor einem Kasten mit zwei bis drei Ele-
menten. Mit einem Fuss aufsteigen und Kérper maximal stre-
cken.

Kanguru:|m Stand einen Basketball zwischen den Oberschenkeln
einklemmen. Auf Zuruf (Ost, West, Nord, Siid) hiipfend in die ent-
sprechende Richtung drehen.

Ballpresse: Riickenlage. Beine go Grad anheben und Unterschen-
kel anwinkeln. Partnerin wirft einen Medizinball zu. Mit den Bei-
nen den Ball zuriick stossen (mit der Fusssohle treffen).
Anfersen: Bauchlage. Gegen Widerstand (Partner, elastisches
Band) Unterschenkel anfersen.

Zuglauf: Gegen einen Widerstand (z.B. Partner halt den Laufer mit
einem elastischen Band zuriick) laufen.

Strampeln: Bauchlage bis zur Hiifte auf Schwedenkasten, Unter-
schenkel anwinkeln. Beine im Wechsel in die Horizontale strecken
und beugen.

mobile 1| 07



Kraft 1 // Voraussetzungen schaffen

Stabilitat im Korperzentrum

Rumpfstabilitat

=10 10-14 L

Globalstiitz

Wie? Unterarmstiitz. Gestreck-
ter Korper (Gesass und Bauch
anspannen) und Kopfin der
Verlangerung der Wirbelsaule.
Kdrper bildet eine Linie. Posi-
tion halten.

Variation: Gestrecktes Beinim
Wechsel anheben und auf die Ferse des Gegenbeines
tippen. Korper ausbalancieren (Erschwerung).

Wie? Gestreckter Korper
(Gesass- und Bauchmuskeln
anspannen) und Kopfin der Ver-
langerung der Wirbelsdule. Kor-
per bildet eine Linie. Position
halten.

Variationen:

m Oberes Bein nach oben abspreizen (Erschwerung).

m Seitstutz aufden Knien, Unterschenkel go Grad an-
gewinkelt (Erleichterung).

Seitstiitz

P Eine gute Korperhaltung und 6konomische, effiziente Bewe-
gungen im Alltag und im Sport hangen stark von der Rumpfstabi-
litat ab. Das wichtigste Ziel des Krafttrainings in jedem Alter ist es
deshalb,den Rumpf zu starken und zu stabilisieren.

Wie? Gestreckte Beine, Becken
hoch gedriickt. Korper bildet
eine Linie. Position halten.
Variationen:

m Beine im Wechsel leicht an-
heben (Erschwerung).

W Unterarmstiitz mit angezo-
genen Beinen (Erleichterung).

Unterarmstiitz riicklings

o

Wie? Liegestiitz- oder Glo-
balstiitzposition. Partner halt
die Beine (auf geraden Riicken
achten!) und ldsst in unregel-
massiger Reihenfolge ein Bein
los. Der Ausfiihrende versucht,
sofort auszugleichen und das
Absinken des Beines zu verhindern.

Variation: Gespreizte Beine oder in Stiitzposition riick-
lings ausfithren (Erschwerung).

Starre Beine

Zwei Muskelsysteme

» Die Muskulatur kann in lokale und globale Muskeln eingeteilt
werden. Globale Muskeln sind lang und oberfléchlich. Die Muskeln
des lokalen Systems liegen meist gelenknah und unterhalb der glo-
balen Muskeln. Sie sind kurz, eher ausdauernd und verleihen den
Gelenken und derWirbelsaule die notige Stabilitat. Die lokal stabili-
sierende Muskulatur wird bei geringem Krafteinsatz (ca.30 Prozent
der Maximalkraft) aktiviert. Bei hoheren Belastungen lbernimmt
die globale Muskulatur die ganze Arbeit.

Ubungen zur Optimierung der Stabilitat (lokale Muskeln) erfolgen
deshalb mit relativ geringer Intensitat, statisch oder mit kleinem
Bewegungsumfangund ibereine langere Belastungszeit (mehrals
20 Wiederholungen; ein bis drei Minuten). Das Training der globa-
len Muskulatur erfolgt mit hoherer Intensitat, vollem Bewegungs-
radius und kurzer Belastungszeit.

Brustkorb

Becken
globales System lokales System
1 Gerade und schrage Bauchmus- 3 Tief liegende Bauchmuskulatur
kulatur (Rectus abdominis und (Transversus abdominis)
Obliquus internus/externus) 4 Tiefe Rickenmuskulatur (Multi-
2 Riickenstrecker (Errector spinae) fidus)

mobile 1| O7



Kraft 1 // Voraussetzungen schaffen n

Gerade und schrage Bauchmuskulatur

Rumpfbeugen -0 10-14 B Toter Kifer

Wie? Rickenlage mit HUft-
und Kniegelenk im rechten
Winkel (Beine nicht fixieren!).
Oberkérper einrollen und sen-
ken. Kopf nicht mehr absetzen.
Variation: Beide Arme stre-
cken und auf derselben Seite
an den Knien vorbeifiihren. Variationen:
Oberkorper schrag einrollen m Arme gekreuzt vor der Brust
und senken (schrage Bauch- halten (Erschwerung).
muskulatur). m Partner fixiert die Schultern
(Erleichterung).

Wie? Riickenlage. Fast ge-
streckte Beine go Grad anwin-
keln.Fersen zur Decke hoch
driicken (Gesdss leicht anhe-
ben) und senken. Arme neben
dem Kérper unterstitzen die
Bewegung.

Fangball Ll 2o |

Wie? Sitzposition mit leicht an-
gehobenen Beinen und leichter
Oberkorperriicklage. Partner

wirft einen Medizinball tiber Nortizelock

Kopfhohe zu, Abbremsen des

Balles ohne mit dem Oberkor- Stutzmarathon: Stiitzpositionen aneinanderreihen
per nach hinten zu fallen und (je funf bis zehn Sekunden) ohne das Gesass abzu-
Wurf zuriick zum Partner. setzen.Im Globalstltz starten. Abwechselnd ein Bein
Variationen: Fiisse abstellen anheben. In den Seitstiitz drehen und oberes Bein
oder Partner wirft den Ball liber abspreizen. Wechsel in den Unterarmstiitz riicklings.
Kopfhohe zu (Erleichterung). Filsse abwechselnd leicht vom Boden anheben. Dre-

hung in den Seitstiitz und oberes Bein abspreizen.
Wechsel in den Globalstitz.

Scheibenwischer . 20+ Stiitzpass: In der Liegestiitzposition mit einer Hand
einen Ball einander zurollen oder in der Liegestiitzpo-
Wie? Riickenlage. Gestreckte sition riicklings mit den Flissen zuspielen.
Beine go Grad anwinkeln und
nach links und recht senken. Die Einarmiger Bandit: Cestreckte Liegestiitzposition.
Arme halten an der Sprossen- Linker Fuss und rechte Hand vom Boden anheben und
wand. Korper ausbalancieren.
Variationen:
m Mit angewinkelten Knien Tornado: Riickenlage mit gestreckten Armen in
ausfiihren (Erleichterung). Hochhalte. Beine und Arme leicht anheben. Fort-
m Einen Medizinball zwischen die Fiisse einklemmen laufend Langsdrehungen ausfiihren (Bauchlage-
(Erschwerung). Riickenlage), ohne dass die Arme den Boden beriih-
ren.

—~ Einrollen: An der Sprossenwand hangend oder am
Tau aus dem Stand Beine und Gesass tiber den Kopf

Rocky Balboa einrollen.
{ Wie? Unterschenkel liegen auf Stehaufmannchen: Zu viert. Eine Person steht in der
i dern Schwedenkasten auf und Mitte, ist gespannt wie ein Brett und wird von den
' werden vom Partner fixiert. anderen im Dreieck hin und her ibergeben (kein
Oberkdrper hangt nach unten. Schubsenl). Die Fiisse bleiben immer am selben
Oberkorper aufrollen und sen- Punkt.
ken.

Variation: Beim Anheben
rechte Schulter zum linken Knie
fithren. (schrage Bauchmusku-
latur).
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Kraft 1 // Voraussetzungen schaffen

Argument

Wie Jugendliche Kraft tanken

» Im Jugendalter sind die Voraussetzungen fir die
Entwicklung der Kraft ideal. Fehlbelastungen und jede
Uberbeanspruchung der Wirbelsiule und der Gelenke
sind zu vermeiden.Erste Prioritat hatdie Stabilisierung
des Rumpfes und der Gelenke. Es hat sich bewahrt, die
Kraftlibungen zuerst statisch (wahrend ca.10 bis 15 Se-
kunden) zu erlernen, bevor sie dynamisch ausgefiihrt
werden.

Grundsatzlich sollten Kinder und Jugendliche mit
dem eigenen Kérpergewicht arbeiten. Von Beginn an
ist auf eine richtige Ausfiihrung zu achten, um fiir (an-
spruchsvollere) Formen mit Zusatzgewichten die rich-
tige Technik erlernt zu haben.

Niitzliche Literatur

m mobilePraxis Nr.1«Stabilisation durch Krafti-
gung».2005.

m mobilePraxis 2/03 «Swissball —eine runde
Sachel».2003.

¢
—uay basics :
. X
=
_~

Seitliche Rumpfmuskulatur

Becken heben

Tic-Tac

Seitbeugen

Lernmedien fiir
Sportunterrichtende in Schule

und Verein.

Wie? Seitstiitz, Korper bildet
eine Linie. Becken anheben

und senken, dabei Becken nicht
mehrabsetzen und nicht nach
hinten ausweichen.

Variation: Oberes Bein absprei-
zen (Erschwerung).

Wie? Seitenlage mit Arme in
der Hochhalte. Beine und Arme
(evtl. Medizinball haltend)
gleichzeitig nach obenfihren,
ohne die Seitenlage zu verlie-
ren.

Variation: Zusatzlich einen
(Medizin-) Ball dem Partner zu-
werfen (Erschwerung).

20+

Wie? Seitenlage Uber einen
Schwedenkasten. Becken liegt
am Kastenende an, Partner
stiitzt die gestreckten Beine.
Oberkarper seitlich heben und
senken.

Variation: Mit Zusatzgewicht
ausftihren (Erschwerung).

Das Kompetenzzentrum fiir sportdidaktische Medien.
Partner des SVSS und Zusammenarbeit mit dem BASPO.
Produktion und Vertrieb von Sporttiteln.

Ernst Ingold+Co. AG
CH-3360 Herzogenbuchsee
Telefon 062 956 44 44

Fax 062 956 44 54

E-Mail info@ingoldag.ch
Internet www.ingoldag.ch

Verlangen Sie unsere Verlagsverzeichnisse

A {U=Verlag
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Ricken-und hintere Schultermuskulatur

Rumpfstrecken

Diagonal heben

Aufrichten auf Kasten

-10 10-14

Wie? Im Vierfusslerstand ein
Bein und den Gegenarm in die
Horizontale ausstrecken und
stabilisieren.Arm und Bein
zurtickfuhren, bis sich Knie und
Ellenbogen beriihren, und wie-
derausstrecken.

Variation: Mit Gewichtsman-
schetten ausfithren (Erschwe-
rung).

a7

Wie? Bauchlage mit ge-
streckten Armen und Beinen.
Abwechslungsweise einen
Arm und das Gegenbein leicht
anheben. Der Kopf bleibt in der
Verlangerung der Wirbelsaule.

Wie? Oberschenkel liegen auf
einem Schwedenkasten auf,
Partner fixiert die angewinkel-
ten Beine, Oberkorper maximal
in die Horizontale (kein Hohl-
kreuz!) anheben und senken.
Bemerkung: Durch Anwinkeln
der Beine wird der Krafteinsatz
der hinteren Oberschenkel-
muskulaturverringert.

Kraft 1 // Voraussetzungen schaffen

o

Wie? Kniestand, Oberkorper
leicht nach vorne neigen. Kopf
inder Verldngerung der Wirbel-
saule.Oberkorper senken und
heben (mit Gesass nicht auf die
Ferse absitzenl).

Variationen:

m Arme indie Hochhalte stre-
cken (Erschwerung).

m Arme seitlich am Korper anle-
gen (Erleichterung).

Aufrichten

Schultern heben 520 20+

Wie? Bauchlage. Oberkorper
und Arme von Boden abheben
und senken. Kopf immerin der
Verlangerung der Wirbelsaule.
Variation: Gestreckte Arme
ziehen ein elastisches Band
auseinander. Oberkdrper heben
und senken.

NOTIZBLOCK

Rumpf drehen: Kniestand. Mit vorgeneigtem Oberkorper den
Rumpf nach links und rechts ausdrehen.

Halbe Briicke: In Riickenlage beide Beine anstellen und Hiifte
hoch driicken. Im Wechsel einen Fuss leicht anheben und Un-
terschenkel strecken.

Crawlen: Bauchlage. Schultern leicht anheben. Mit den Ar-
men Crawlbewegungen ausfiihren.Aufeine gute Muskelspan-
nungachten.

Prinzip der Variation

» Die in dieser Praxisbeilage vorgestellten
Ubungen kénnen mit einfachen Massnah-
men erschwert oder erleichtert und so den
Voraussetzungen der Kinder und Jugend-
lichen angepasst werden.

Stiitzflachen: Je grosser und stabiler die
Stiitzflachen der Beine oder Arme ist (z.B.
Stiitz auf den Unterschenkeln/Knien an-
stelle der Fiisse), desto einfacherdie Ubung.
Wird die Auflagefiache vekleinert oder in-

stabil (z.B. auf einem Therapiekreisel, (Gym-
nastik-) Ball, Wackelbrett, Matte,Sand, Wiese
etc.), erschwert dies die Ausfiihrung.
Kérperhaltung und Hebel: Arme in Hoch-
halte oder Ausfiihrung mit gestrecktem Kér-
per erhohen das Drehmoment und damit
die Belastung. Arme am Korper anliegend
oder gebeugte Knie erleichtern in der Regel
die Ausfiihrung.

Zusatzaufgaben: Wird zur eigentlichen
Kraftiibung noch eine Zusatzaufgabe (z.B.
Kniebeugen auf einem Medizinball) ge-
stellt, fihrt dies zu einer Erschwerung der
Ubung.
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Kraft 1 // Voraussetzungen schaffen

Kleine Ubungen
fiir den grossen Wurt

Schulterstabilitat

Arme hochfiihren

Wie? Huftbreiter Stand auf
einem elastischen Band. Ober-
arme am Korper anlegen und
Unterarme rechtwinklig nach
vorne beugen. Arme bis auf
Schulterhbhe gegen den Wi-
derstand anheben und senken.
Schultern nicht hoch ziehen.
Variation: Ohne elastisches

Band ausfiihren (Erleichterung).

» Sportarten mit schnellen Armbewegungen Giberdem Kopfstellen
hohe Anforderungen an die Schultern und Ellenbogen. Eine gezielte
Starkung der involvierten Muskulatur ist eine Voraussetzung, dass
derWurfgelingt und alle Gelenke so mitspielen, wie sie sollten.

10-14 - RLE

Ballbalance

Wie? Vierfiisslerstand mit ei-
ner Hand aufeinem Handball.
Den anderen Arm gestreckt
anheben. Armwechsel nach 1o
bis 15 Sekunden.

Variation: (Ohne Ball) Aus dem
Vierfusslerstand Knie vom
Boden anheben und das Gewicht auf die Hande verla-
gern. Position halten (evtl. eine Hand leicht vom Boden
anheben).

Armdriicken

maobile
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10-14 | [ELES

Wie? Elastisches Band auf
Hohe der gestreckten Armein
Hochhalte fixieren. Ein Bein
nach vorne versetzen. Die
gestreckten Arme mit kleinen
Bewegungen aus der Schulter
vor- und zurickfuhren.
Variation: Einarmig ausfihren.

10-14 - Bl

Wie? Elastisches Band auf Kopf-
hohe fixieren. Ellenbogen seit-
lich neben dem Kérper auf
Schulterhohe halten und Unter-
arm go Grad nach oben anwin-
keln. Unterarm maximal nach
unten fiihren. Ellenbogen bleibt
auf gleicher Hohe.

o TR

Wie? Elastisches Band hiift-
hoch fixieren.Oberarm an den
Korper anlegen und Ellenbogen
go Grad anwinkeln, Unterarm
von innen nach aussen fuhren.
Variation: Frontal zur Fixie-
rung stehen.Ellenbogen
seitlich neben dem Kérper
aufSchulterhohe halten,so
dass der Unterarm go Grad
nach vorne zeigt. Unterarm
nach oben fiihren. Der Ellenbogen bleibt auf gleicher
Hohe.

Blinker

Variation: Band auf Hifthohe neben dem Karper
fixieren Oberarm an den Korper anlegen und Ellen-
bogen ga Grad anwinkeln.Den Unterarm von aussen
nach innen fithren.




Arm-, Brust- und Schultermuskulatur

Schmetterling

——— -

Streckzug

m

Wie? Zwei elastische Bander
aufSchulterhohe fixieren und
inVarschrittstellung mit dem
Riicken zur Fixierung stehen.
Beide Arme gestreckt seitlich
am Korper vorbei nach vorne
fuhren und zuriick.

Wie? Arme auf einer Erhohung
(z.B.Langbank) aufsetzen.
Oberkorper so weit nach hinten
neigen, dass ein grosser Teil

des Koérpergewichts auf den
Handen ruht. Arme strecken
und beugen ohne Gesdss abzu-
setzen.

Variation: Flisse auf eine Erho-
hung aufsetzen (Erschwerung).

Kraft 1 // Voraussetzungen schaffen

Norizelock

Wie? Elastisches Band auf
einem halben Meter Hohe
fixieren, Sitz mit angestellten
Beinen. Ellenbogen auf Schul-
terhéhe nach hinten ziehen.
Variation: Bauchlage auf
Schwedenkasten (Gesicht tiber
Kastenende hinaus), Arme nach
unten gestreckt. Ellenbogen
maximal nach oben ziehen (mit
Zusatzgewichten, z.B.Hanteln).

10-14 1 - ELE

Wie? Bauchlage. Elastisches
BandinderVerlangerung der
gestreckten Arme fixieren.
Ellenbogen seitlich am Korper
zum Gesass ziehen und zurlick-
fuhren.

Variation: An der Reckstange Klimmztge inden
Nacken mit Hochspringen ausfiihren.

Flugzeug: Arme auf Schulterhche seitlich ausstre-
cken und kleine Kreisbewegungen ausfiihren.

Barrenstiitzen: Mit gestreckten Armen durch schrag
gestellte Barrenholmen stiitzen (oder Turnen am Bar-
ren).

Schmetterling: Riickenlage auf einer Bank. Schmet-
terlings-Bewegung mit gestreckten Armen ausfiih-
ren.

Pullover: Ruckenlage auf einer Bank. Pullover-Bewe-
gungausfiihren.

Liegestiitz: Mit nach aussen gefiihrten Ellenbogen
(vermehrt fir Brustmuskel) oder mit am Kérperanlie-
genden Ellenbogen (vermehrt fir Armstreckmuskel)
ausfihren.

Kraftmaschine
im Taschenformat

» Elastische Bander (Theraband, Deuserband etc.)
sind gute Hilfsmittel im Krafttraining. Sie eignen sich
insbesondere fiir die Optimierung der Rumpf- und
Gelenkstabilitat. Ihr Vorteil: Sie kbnnen tiberall mitge-
nommen werden und der Widerstand lasst sich ein-
fach dosieren. Die Festigkeit der Bander (verschiedene
Farben) bestimmt den Widerstand. Stabilisierende
Ubungen (kleine Bewegung mit geringem Wider-
stand) sind vor Ubungen mit grossen Bewegungen
und mit hoherem Widerstand auszufiihren.

Niitzliche Literatur

m Verschiedene Suvaliv-Broschiiren: Download unter
www.suva.ch

B mobilePraxis Nr.1.2005.

W mobile 2/05. 2005, Seiten 47— 49.
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m Kraft 1 // Voraussetzungen schaffen

Die Sporthalle wird zum Fitnesscenter

1 Stiitzmarathon 12 Squats
Wie? Stiitzpositionen aneinanderreihen Wie? Die Enden eines elastischen Bandes am Gymnas-
(Je funf bis zehn Sekunden) ohne das Ge- tikstab befestigen. Kniebeugestellung mit Stand auf
sass abzusetzen.Im Clobalstitz starten. __demelastischen Band und Ferse auf einer Erhdhung.
Abwechselnd ein Bein anheben.In den Seit- Stab im Nacken. Knie strecken

stiitzdrehen und oberes Bein abspreizen. und beugen (nicht unter

Wechselin den Unterarmstiitz riicklings. go Grad).
Flisse abwechselnd leicht vom Boden Wozu? Kriftigung der vor-
anheben. Drehung in den Seitstiutz deren Oberschenkel-

und oberes Bein abspreizen. und Gesdassmuskulatur.
Wechsel in den Globalstiitz. : Variation: Mit Reckstange
Wozu? Stutzmuskulatur kriftigen im Nacken (ohne elas-

und Rumpfstabilitat férdern. tisches Band)

ausfuhren. i
10 Stemmen
Wie? Die Enden eines elastischen Bandes Gut zu wissen

am Gymnastikstab befestigen. Stand auf

dem Band und Stabim Nacken. Arme stre-
cken und zurtckfithren,

Wozu? Starkung der Armstreck- und obe-
ren Schultermuskulatur.

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

m Den Circuit mindestens zweimal, idealerweise dreimal ab-
solvieren.Anzahl Stationen der zur Verfiigung stehenden Zeit
anpassen.

m Wenn moglich zwischen zwei Kraftiibungen eine «aktive Pau-
se» (siehe rechts) als weitere Station einschalten.

m Beivielen Teilnehmern die Stationen doppelt einrichten oder
den Betrieb so organisieren, dass eine Person arbeitet und die
andere pausiert.

m Musikalische Begleitung motiviert und setzt Zeichen fiirden
Wechsel.

W Arbeitszeiten:Je nach Trainingsabsicht und Gestaltung des Cir-
cuits verandert sich das Verhaltnis zwischen Belastung und Erho-
lung. Beim Grundlagenkrafttraining mit aktiven Pausen eignen
sich «30"-30"» bis «45"-45"» Sequenzen.

9 Hebebiihne

Wie? Malstab ca. einen halben Meter vor
der Sprossenwand platzieren, Riicklings an
der obersten Sprosse hangen. Die gestreck-
ten oder angewinkelten Beine liber den
Malstab hin und her heben.

Wozu? Bauch- und Hiiftbeugemuskulatur
fordern.

8 Einbein-Kniebeugen 7 Brustzug
Wie? Einbeinig auf einer Erhéhung stehen
und ander (Sprossen-) Wand festhalten.
Knie beugen (maximal go Grad) und stre-
cken.Balancebein neben der Erhéhung
hangen lassen.

Wozu? Kriftigung der vorderen Ober-
schenkel- und der Gesassmuskulatur.

Wie? Zwei elastische Bander
aufBrusthéhe fixieren und
in Vorschrittstellung mit
dem Ricken zur Fixierung o<
stehen. Beide Arme

gestreckt seitlich auf
Brusthohe nachvorne fithren.
Wozu? Brust- und vordere
Schultermuskulatur

starken,
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Kraft 1 // Voraussetzungen schaffen

P Circuittrainings eignen sich besonders in der Vorbereitungsphase oder im Gesundheits-
training zur Entwicklung der Kraftfahigkeiten. Das vorliegende Beispiel zeigt einen Circuit

furdas Grundlagenkrafttraining mit Jugendlichen..

1 Nackenziehen

Wie? Einen Gymnastikstab an zwei l )
elastischen Bandern an einer Reck-
stange befestigen. Aufrechter Sitz
aufzwei Kastenelementen.

Den Stab mit beiden Handen
hinter den Kopf zum Nacken
ziehen.

Wozu? Kraftigung der Armbeuge-
und Rickenmuskulatur.

Aktive Pause

P Koordinative Ubungen fiir die Pausen zwischen zwei Kraft-
tbungen:

m «Luftibus»: Drei Ballone gemeinsam in der Luft halten.

m Kastensurfer: Einen Kastendeckel iiber vier Basketballe legen
und darauf balancieren.

m Balanceknstler: Beidbeinig auf einem Medizinball stehen und
die Balance halten.

= Jonglieren: Mit drei Ballen jonglieren.

W Sportartspezifische Formen: Z.B. Korbwiirfe im Basketball, Jong-
lierenim Fussball etc.

m Hangebrlicke: Langbank mit schmaler Seite nach oben an zwei
Schaukelringen befestigen (in ca. 30 Zentimeter Hohe). Darauf
balancieren.

Jeintensiver die Pauseniibungen gestaltet werden (z.B.Schlaufen
von Korblegern im Basketball, Runden laufen etc.), desto mehr wird
neben der Kraft auch die Ausdauer trainiert.

6 Scheibenwischer

Wie? Riickenlage auf einer Matte.
Gestreckte Beine go Grad
anheben und nach links
und recht senken.,

Die Arme halten an der
Sprossenwand.

Wozu? Bauchmuskulatur
kraftigen.

2 Stutzsprung

Wie? Liegestiitz—anhocken —Streck- :
sprung—abfedern—Liegestitz—anhocken \ \
—Strecksprung etc.

Wozu? Bein- und Stutzkraft verbessern.

3 Diagonal heben

Wie? Bauchlage mit gestreckten Armen
und Beinen. Abwechslungsweise einen
Arm und das Gegenbein leicht anheben.
Der Kopf bleibt in der Verldngerung der
Wirbelsaule. -~

Wozu? Starkung
der Riicken- und
Schulter-
muskulatur.

4 Ziehbriicke

Wie? Riickenlage unter einer
Reckstange (Hohe ca.s0-70
Zentimeter). Stange fassen und
Oberkérper hochziehen, bis die
Brust die Stange beriihrt, und
senken.

Wozu? Hintere Schulter- und
Armbeugemuskulatur kraftigen

5 Beinschieben

Wie? Riickenlage. Ein Bein anstellen und
die Ferse auf einen Teppichresten aufset-
zen (oder in einen Filzpantoffel schllipfen),
das andere Bein in die Luft halten. Becken
anheben. Mit dem Standbein den Teppich
vor und zuriick schieben. Hifte
bleibt gestreckt.
Wozu? Hintere Ober-
schenkelmuskulatur kraftigen.
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