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Leistung steigern // Diese Praxisbeilage baut auf der Broschiire «Kraft 1» auf,
mit welcher die Grundlagen flr das Krafttraining gelegt werden, und zeigt, wie
die sportliche Leistung mit gezieltem Training gesteigert werden kann.

Andreas Weber, David Egli, Ralph Hunziker

Fotos: Daniel Kdasermann, Matthias Zurbriggen; Layout: Monique Marzo

» Sportler wollen ihre Leistung stetig verbessern. Kraft

und Krafttraining nehmen dabei eine wichtige Rolle ein.

Die einen mochten kraftiger werfen, andere weiter oder
hoher springen und dritte harter schlagen kdnnen. Die
Gleichung, mehr Kraft gleich héhere Leistung, stimmt
aber nur dann, wenn das entsprechende Training sinn-
voll geplant und richtig gestaltet wird.

Der Wunsch nach mehr Power

Es braucht solide Grundlagen, bevor die Leistungsstei-
gerung erfolgen kann. Die Inhalte der Praxisbeilage
«Kraft 1 — Voraussetzungen schaffen» sind deshalb fir
alle Sportler jeden Alters ein Muss. Wer diese Grundla-
gen gelegt hat, kann mit den spezifischeren Formen der
vorliegenden Praxisbeilage «Kraft 2—Leistung steigern»
seine Performance verbessern. Ein verfrithter Einsatz
von intensiven Trainingsformen kann zu Uberlastungs-
schaden an Muskeln,Sehnen und Gelenken fiihren.

Athletik verbessern

Die Ubungen dieser Praxisbeilage fordern die Athletik,
welche in den meisten Sportarten von grosser Bedeu-
tung ist. Ab Seite zwei folgen Formen zur (reaktiven)

Sprungkraft, zur Wurfkraft und zum Hanteltraining.
Dass das Krafttraining gut mit anderen konditionellen
und koordinativen Aufgaben kombiniert werden kann,
zeigen die Beispiele auf den Seiten acht und neun. Die
Tabelle auf der letzten Doppelseite zeigt auf, wie die In-
halte der Broschiire in verschiedenen Sportarten umge-
setzt werden.

Baustein fiir Baustein

Die Praxisbeilage «Kraft 2 — Leistung steigern» ist der
flinfteTeil unserer Serie iberThemenderTrainingslehre.
Als Grundlage dienen das Handbuch «Training fundiert
erklart» und die Broschiire «Trainingslehre J+5». Bis-
her erschienen sind die Praxisbeilagen «Aufwarmens,
«Kraft 1 — Voraussetzungen schaffen», «Schnelligkeit»
und «Ausdauer». //



Kraft 2 // Leistung steigern

Zwel Raketen in den Beinen

(Erschwerung).

ansetzen.

Fussgelenkspriinge

Balancespriinge

Wie? Kleine Spriinge vorwarts aus dem Fussgelenk im Wechsel
links/rechts.Vor dem Auftreten des Fusses die Fussspitze aktiv
anheben (Vorspannung). Auf gestreckte Beine und eine gute
Rumpfstabilitat achten (keine Seitwartsbewegung der Hiifte).
Variation: Mit Medizinball in der Hoch- oder Vorhalte

o-u 7T

Wie? Spriinge von einem Bein auf das andere mit kraftigem Ab-
sprung in die Hohe. Nach jedem Sprung ausbalancieren (in ca.100”
Kniewinkel), Gleichgewicht finden und zum nachsten Sprung

Variation: Uberkreuzt, im Zickzack, barfuss im Sand oder mit
geschlossenen Augen springen.

Steuermann

Wie? Einbeinspriinge mit Partnerhilfe. Absprung in die Hohe mit
kréftigem Armeinsatz.Je weniger die Partnerin stiitzt, desto an-
strengender. Ohne Partnerin: Den Fuss auf eine Erhhung setzen

und an Ort springen.

Variation: Vor dem Absprung Blick gerade aus und aufgerichteter
Riicken (hauptsachlich vordere Oberschenkelmuskulatur) oder mit
Blick zum Boden und Beriihren des Bodens mit den Fingerspitzen

(vermehrt Gesassmuskulatur).

Technik steigert Leistung

» Bei Sprungkraftibungen gilt es, die fol-
genden Merkmale optimal umzusetzen.

Aktiver Fussaufsatz: Fussspitzen vor dem
Bodenkontakt aktiv hochziehen und mit
dem Aufsetzenkraftigundschnellgegenden
Boden driicken. Dies ergibt einen moglichst
kurzen Bodenkontakt (reaktiver Impuls).

Fussgelenk strecken: Mit dem Absprung
das Fussgelenk maximal strecken und so
die ganze Kraft der Wadenmuskulatur aus-
niitzen.

Korperstreckung: Mit dem Absprung
Sprungbein einsetzen und Hiifte explosiv
strecken, um eine Ganzkorperstreckung zu
erreichen. Dies steigert den Kraftimpuls.

Armseinsatz: Die Arme bei jedem Sprung
unterstiitzend einsetzen (kurzer,impulsiver
Schwungeinsatz),

Beinachse: Beim Absprung und vor allem
bei der Landung auf die Stabilisierung der
Beinachse achten (keine X-Beine).

Gutes Schuhwerk: Ein zu weicher Schuh
gibt zuwenig Halt, ein zu harter Schuh
dampft die Schlage ungentigend. Gut
stiitzende Joggingschuhe oder leicht
dampfende Hallenschuhe benutzen.
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Steigspriinge e 20+

Wie? Einseitige Steigspriinge entlang einer Erhohung (Langbank,
Mauer, Treppenstufe). Mit/ohne aktivem Fussaufsatz. Auf dem
Ruckweg mit dem anderen Bein.

Variation: Wechselsteigspriinge vorwarts iber eine Langbank.
Sprung mit dem banknahen Bein iiber die Langbank auf die andere
Seite.

Sei (k)ein Frosch (U HESE 20 +

Wie? Froschspriinge in die Weite. Hockeposition mit Kniewinkel
von ca.go Grad und geradem Riicken. Explosiv abspringen mit Aus-
strecken der Arme. Bei der Landung den Kérper bis in die Ausgangs-
position abfedern.

Variation: Vor einer Sprossenwand mit Griff auf Schulterhéhe. Tief
gehen und hochst moglicher Sprung auf eine Sprosse.

Panther B8 20 +

Wie? Grosstmoglicher Ausfallschritt mit tiefer Kérperposition.
Kraftiger Sprung vorwarts liber die totale Beinstreckung zum
nachsten Ausfallschritt. Ausbalancieren und zum nachsten Sprung
ansetzen.

NOTIZBLOCK

Seilspriinge: Viele, variantenreiche Spriinge mit dem Seil bilden
die Basis der Schnellkraft der Wadenmuskulatur.

Strecksprung: Beidbeiniger Sprung in die Hohe mit Ausstrecken
der Arme und Landung am selben Ort. Evtl. mit halber Drehung
ausftihren.

Gratschsprung: Gratschstellung tber einer Langbank. Kraftiger
Absprung mit Landung auf der Langbank. Niedersprung zur
Gratschstellungetc.

Koordinationsgitter: Verschiedene, koordinative Sprungkom-
binationen ein- oder beidbeinig im Koordinationsgitter (oder in
ausgelegten Reifen) ausfiihren.

Impulsspriinge: Laufspriinge in die Hohe unterbrochen mit drei
Zwischenschritten.

Springen im Quadrat: Beidbeinige Spriinge vor-, riick- und seit-
wadrts um ein eingezeichnetes Quadrat.

Telemark: Aus der Telemarkposition (Ausfallschritt vorwarts) in
die Hohe springen und Beinstellung wechseln. Aus beiden Bei-
nen gleich kraftig springen.

Kraft 2 // Leistung steigern

-10 10-14 - LR

Hopserhiipfen

Wie? Sprungform in die Hohe mit Absprung und Landung auf
demselben Bein.Schwungbein wird nach der Landung zum neuen
Sprungbein.

Variation: Zwischenschritt nach der Landung und mit demselben
Bein abspringen.
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Kraft 2 // Leistung steigern

Herzlichen Dank

» an Nicole Schnyder-Benoit (J+5-Fachleiterin Volleyball), Thomas
Jager (Diplomtrainer Swiss Olympic), Rolf Weber (Swiss Athletics
Nationaltrainer Hirden/Sprint) und Jost Hegner (Fachleiter Sport-
biologie/Trainingslehre am Institut fiir Sportwissenschaft, Uni-
versitat Bern) fiir die wertvolle Unterstiitzung bei der Realisierung
dieser Praxisbeilage und an Jagueline Hadorn und Andrea Gilgen
vom Nationalen Leistungszentrum (NLZ) Bern sowie Marc Berthod
und Daniel Albrecht von Swiss Ski, die sich als Fotomodelle zur Ver-
flgung gestellt haben.

Kastenspriinge 10-34 i
Wie? Beidbeiniger Absprung auf einen Schwedenkasten oder
andere Erhéhung (angepasste Hohe). Mit oder ohne Armeinsatz.
Anschliessend absteigen.

Variation: Aneinander gereihte, beidbeinige Spriinge eine «Sitz-
treppes hinauf (oder mit Schwedenkasten eine Treppe aufbauen).
Auf kurze Bodenkontaktzeiten achten.

Vorwarts-seitwarts

Wie? Einbeinsprung links (evtl. iber kleines Hindernis) mit Lan-
dung auf demselben Fuss. Direkter Absprung senkrecht zur Seite
mit Landung auf dem rechten Fuss. Anschliessender Einbeinsprung
rechts mit Landung auf demselben Fuss und direkter Absprung
senkrecht zur Seite auf das linke Bein etc.

Wie? Einseitige Laufspriinge lber tiefe Hiirden mit vollstandiger
Bein- und Hiiftstreckung und kraftigem Absprung vorwarts hoch.
Zwischenschritt zum ndchsten Sprung.

Variation: Gewohnliche Laufspriinge:aneinander gereihte Sprin-
ge von einem Bein auf das andere ohne Zwischenschritt. Gera-
deaus, diagonal vorwirts liber Hindernisse (z.B. Langbank) oder
bergwarts.

Laufspriinge liber Hiirden
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Einbeinsprunglaufen 5 20+

Wie? Aus kurzem Anlauf Spriinge auf demselben Bein aneinander
reihen. Méglichst kurze Bodenkontaktzeiten. Bemerkung: Den ers-
ten Sprung nicht zu hoch ausfiihren.

Variation: In vorgegebenen Rhythmen springen, z.B. drei Einbein-
spriinge rechts, drei Einbeinspriinge links etc.

Hiirdenspriinge 2

Wie? Aneinander gereihte, beidbeinige Spriinge in die Hohe liber
Hurden. Auf kurze Bodenkontaktzeiten und hohe Hiftposition
achten.

Niederspriinge o

Wie? Niederspriinge von einer Erhchung (z.B. Schwedenkasten)
mit direktem beidbeinigem Hochspringen. Méglichst kurze Boden-
kontaktzeiten.

Kraft 2 // Leistung steigern n

«Reaktiv» zu mehr Leistung

» Plyometrisches Training ist das wirksamste Mittel zur Steige-
rung der Explosiv- und Schnellkraft. Unter plyometrischen For-
men werden Ubungen verstanden, bei denen die Muskeln zuerst
exzentrisch belastet und somit gedehnt werden (z.8. Abbremsen
beim Niedersprung von einem Kasten), um sich anschliessend
reaktiv-konzentrisch schnellst moglich zusammenzuziehen (di-
rektes Abspringen nachdem Niedersprungvom Kasten).Eine sehr
kurze Bodenkontaktzeit ist dabei entscheidend.

Viele Kraftibungen kénnen durch geringe Anpassungen plyo-
metrisch ausgefiihrt werden: z.B. flache, aneinander gereihte
Froschspriinge in die Weite ohne Standpausen oder Liegestiitzen
mit in die Hande klatschen.

Plyometrische Trainingsformen sind hoch intensiv und belasten
die Muskeln, Sehnen und Gelenke stark. Daher sind entsprechende
Grundlagen notig. Diese kdnnen mit extensiven plyometrischen
Formen entwickelt werden (z.B. Spriinge bergwarts oder die Treppe
hoch, Niederspriinge aus geringer Hohe (10-20cm) oder liber kleine
Hindernisse). Im Training mit Kindern sollte auf plyometrische For-
men verzichtet werden.
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“ Kraft 2 // Leistung steigern

- Kraftige Wurtargumente

Einwurf iiber Kopf

Wie? Im Stehen mit parallelen Fiissen den Medizinball beidarmig
aus maximaler Oberkérperspannung mit gestreckten Armen vor-
warts Uber den Kopf werfen.

Variation: Aus dem Ausfallschritt, aus dem Kniestand mit einem
Bein nach vorne aufgesetzt oder mit drei Schritten Anlauf ber den
Kopfwerfen.

Schokken riickwarts

Wie? Aus Stand mit Tiefgehen den Medizinball riickwarts (iber
den Kopf werfen (leichtes Riickwartsspringen). Auf einen geraden
Ricken und eine aktive Beinarbeit bis zur Ganzkorperstreckung
achten (keine Bananenform).

Variation: Maximal senkrecht in die Hohe werfen.

2 e
Schokken vorwirts LS PRERES 20+ |

Wie? Aus Stand mit Tiefgehen den Medizinball vorwarts in Blick-
richtung werfen (leichtes Vorwartsspringen). Auf einen geraden

N "? n_"'ﬁ 7 Rucken achten.
A[ : _ ] Variation: Mit Hallenkugeln in die Weite oder Hohe.

y :
i N

Schulterwurf 5-20

Wie? Riicken in Wurfrichtung. Aus Stand den Medizinball seitwarts
riickwarts iiber die Schulter werfen.

Variation: Dasselbe mit halber Drehung auf den Fussballen bis in
Wurfrichtung.
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Kraft 2 // Leistung steigern

T
il

il

Schleuderwurf

Wie? Im Langsitz (mit angehobenen Beinen) senkrecht zur Wurf-
richtung. Beidarmiger Wurf tiber den Rumpf zur Partnerin.
Variation: Aus dem Langsitz in Wurfrichtung einen leichten Me-
dizinball einarmig vorwarts schleudern. Auf einen méglichst ge-
streckten Arm achten.

-10 1o-14m

Wie? Medizinball vor der Brust. Aus beiden Armen einen Druck-
wurf zur Partnerin ausfiihren (wie Druckpass im Basketball). Oder
aus dem Sitz mit angehobenen Beinen. Druckwurf, ohne aus dem
Gleichgewicht zu rollen,

Variation: Strecksprung mit gleichzeitigem Druckpass vertikal in
die Héhe (ohne Partnerin).

Druckpass

Uberzieher 58 20+

Wie? Sitz iiber einen (Gymnastik) Ball lehnend. Den zugeworfenen
Medizinball fangen, maximal rickwarts ausholen und schnellkraf-
tig zuriick werfen (ein- oder beidhandig).

Variation: Im Langsitz ohne Balllehne. Mit dem Fangen des Balles
ruckwarts in die Kerze rollen. Schnell zuriickschnellen und abwer-
fen.

NOTIZBIOCK

Ganzer Korper gefordert

> Das Training der Wurfkraft geht in der Regel mit einer Kraf-
tigung der Bein- und Rumpfmuskulatur einher. Mit Wurfkraft-
tibungen wird somit der ganze Korper gefordert. Wichtig ist,
auf eine gute Rumpfstabilitat zu achten. Der Widerstand und
damit die Belastung kann durch die Wahl der geeigneten Ball-
gewichte (Medizinball von fiinf bis ein Kilogramm, Basket-oder
Handball) angepasst werden.

«Einarmiger Bandit»: Variantenreiche, einarmige Wiirfe mit
leichten und kleineren Medizinbéllen.

Kurzhanteln: Verschiedene Kraftigungsiibungen mit Kurz-
hanteln fir Arm-, Schulter-, Brust- und Riickenmuskulatur.
Kombinationsformen: Aneinander reihen verschiedener
Kraftigungsiibungen, z.B.: 10x Liegestiitze mit Fissen auf
einer Langbank; 8x Schokken rlickwarts; 4 ein- oder beidar-
miger Einwurf tber Kopf aus Vorschrittstellung; 4x sportart-
spezifische Wurfform (Handballwurf, Volleyballsmash etc.).
Bodenwurf: Aus der Hochhalte den Medizinball senkrecht
aufden Boden werfen. Durch leichtes Hochspringen vergros-
sert sich der Kraftimpuls.
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h Kraft 2 // Leistung steigern

- 7wel Formen auf einen Streich

Moulin Rouge

Wie? Hiipfformen mit Beinhochschwingen in einem vorgege-
benen Rhythmus (oder einer Abfolge).

Kombination: Kraftigung der Fussmuskulatur, Beweglichkeit der
hinteren Oberschenkelmuskulatur, Koordination.

Variationen: Gegenseitiger Armeinsatz, verschiedene Schwung-
richtungen, mit Anfersen kombinieren etc.

i
0]
| |
L

Wackliger Stiitz

Wie? Liegestiitzen auf einem Gymnastikball ausfiihren. Die Beine
sind auf einer Erhéhung aufgesetzt.

Kombination: Kraftigung und Propriozeption der Arm-, Brust-und
Schultermuskulatur.

Variation: Mit Stiitz auf zwei Handballen,

QR (R T '
5%,, l:ﬂ!!!!%i!w-e;r 3 | llllumm“ﬂ!

Wackel-Bankdriicken

Wie? Riicklage auf einem Gymnastikball, die Fusse aufeiner Er-
héhung aufgesetzt. Stange hoch driicken und senken (nicht mit
hohen Gewichten arbeiten).

Kombination: Kraftigung der Brust- und Oberarmmuskulatur und
Stabilisation des Oberkorpers und des Rumpfes.

Balance-Druckpass

Wie? Barfuss auf einem Wackelbrett oder einem Medizinball ste-
hend Druckpdsse zum Partner ausfiihren.

Kombination: Kraftigung der Oberarm- und Brustmuskulatur und
Propriozeption der Fuss- und Beinmuskulatur.

Viereck tippen . 20+

: ] 5 : Wie? Einbeinige Kniebeugen auf der Schmalseite einer Langbank

L - : . - : : ] & ausfithren.Beim Tiefgehen mit der Fussspitze des Balancierbeines
abwechselnd auf den Boden tippen (im Viereck um das Standbein).
Kombination: Kraftigung und Propriozeption der vordern Ober-
schenkel-und Wadenmuskulatur.
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= Kraft 2 // Leistung steigern m

Engel o

Wie? Bauchlage auf einerm Gymnastikball, die Flsse
aufeiner Erhéhung aufgesetzt. Zusatzgewichte aus
der Hochhalte seitlich am Karper zur Hifte hin- und
zurlickfiihren. Auf gestreckte Arme achten.
Kombination: Schultermuskulatur kraftigen und Kér-
perspannung aufbauen.

Extremer Telemark 29:+

Wie? Telemarkschrittstellung auf zwei Schweden-
kastendeckeln, Absenken in die tiefe Schrittstellung
(maximale Dehnung) und hoch stossen (evtl. mit Zu-
satzgewicht auf den Schultern).

Kombination: Kraftigung und Dehnung der Gesass-,
Oberschenkel- und Hiiftbeugemuskulatur.

NOTIZBLOCK
Kombination gefragt Barfuss: Sprungformen barfuss auf dem Rasen,im Sand oder auf
der Mattenbahn.
» Krafttraining mit immer denselben Standardiibungen kann Augen zu: Verschiedene leichte Sprung- und Kraftigungsformen
monoton sein. Deshalb sollten Kraftformen mit konditionell kombiniert mit Gleichgewichtsiibungen mit geschlossenen Au-
oder koordinativ akzentuierten Elementen (z.B. Beweglichkeit, gen.
Gleichgewicht) kombiniert werden. Mit einem zweiten Zusatz- In Ermildung: Nach Kraftiibungen koordinative Aufgaben stel-
nutzen: So fordert z.B. die Kombination mit Gleichgewichts- len,umim ermiideten Zustand konzentriert arbeiten zu missen.
elementen zusatzlich die Propriozeption, welche fiir die Unfall- Hilfsmittel: Rollo, Wackelbrett, Kippbrett, etc. einsetzen.

und Verletzungspravention sehr wichtig ist.

Das Kompetenzzentrum
fiir sportdidaktische Medien.

Partner des SVSS.

Zusammenarbeit mit dem BASPO.

Lernmedien fiir Sportunterrichtende in Schule und Verein.
Produktion und Vertrieb von Sporttiteln.

ALY e oy
- erzogenbuci :
et et -
Fax 062 956 44 54 INGOL'D)='g A Susseaseruaser
E-Mail info@ingoldag.ch

Internet www.ingoldag.ch

Verlangen Sie unsere Verlagsverzeichnisse
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m Kraft 2 // Leistung steigern

~ An die Hanteln, fertig? Los!

Ausfallschritt vorwirts . 2o+ |

Wie? Beidbeiniger Stand mit Stange im Nacken. Ausfallschritt
vorwarts bis Kniewinkel 9o° ausfiihren und schnellkraftig zuriick in
den Stand stossen. Das vordere Knie soll beim Tiefgehen nicht tiber
die Fussspitze ragen. Beinwechsel.

Wozu? Kraftigung der vorderen Oberschenkel- und Gesdssmus-
kulatur.

_y

Ausfallschritt seitwarts [15-20

Wie? Beidbeiniger Stand mit Stange im Nacken. Ausfallschritt seit-
warts bis Kniewinkel go® ausfiihren und schnellkréftig zuriick in
den Stand stossen. Beinwechsel. Das Knie soll beim Tiefgehen nicht
lber die Fussspitze ragen.

Wozu? Vordere Oberschenkelmuskulatur, Adduktoren und Abduk-
toren kraftigen.

Treppensteigen - EX

Wie? Beidbeiniger Stand mit Stange im Nacken. Mit einem Fuss
aufdie erste Treppenstufe (oder andere Erhohung) hochsteigen
und den Kérper bis zur Ganzkorperstreckung mit Zehenstand hoch
driicken. Position stabilisieren. Kontrolliert absteigen und Bein-
wechsel.

Wozu? Forderung der vorderen Oberschenkel- und Gesassmus-
kulatur.

Variation: Mit dem Hochsteigen das Gewicht in die Hochhalte
stossen.

Nackenstossen SR8 20+ |

Wie? Beidbeiniger Stand mit Stange im Nacken. Impuls aus den
Waden (explosivin den Zehenstand driicken) und gleichzeitig die
Langhantel in die Hochhalte stossen. Anschliessend langsam auf
den Nacken senken.

Wozu? Kraftigung der Armstreck- und oberen Schultermuskulatur.
Variation: Ohne Beinunterstiitzung (im Stehen oder Sitzen).

Zuerst Basics, dann Klassiker

» Diese Doppelseite zeigt, wie mit einem  training eingebaut werden. Erst wer diese  seite wagen. Dies geht nicht von heute auf
Gymnastikstab oder einer Stange die Tech-  Grundtechniken mit wenig Gewicht be-  morgen, sondern ist eine Frage des konti-
nik des Hanteltrainings erlernt werden  herrscht und dabei den Rumpfstabil halten  nuierlichen Trainingsaufbaus.

kann.Diese Grundtechniken konnenisoliert ~ kann, darf mit Gewichten arbeiten und sich

eingelibt oder z.B. als Station in ein Circuit-  andie Klassiker der nachfolgenden Doppel-
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Kraft 2 // Leistung steigern

Einbeinige Kniebeugen 8 20+

Wie? Hinteres Bein auf einer Erhdhung mit Stange im Nacken. Knie
des vorderen Beines bis Winkel von ca.go” beugen (tief gehen) und
anschliessend strecken. Das vordere Knie soll beim Tiefgehen nicht
uber die Fussspitze ragen.

Wozu? Vordere Oberschenkel- und Gesassmuskulatur kriftigen.
Variation: Ohne Erhéhung im Ausfallschritt vorwérts ausfilhren
(Telemarkposition),

Umsetztechnik 20+

Wie? Stange fassen und korrekte Hebestellung einnehmen (Riic-
ken aufrichten und Blick geradeaus). Beine (bis in den Zehenstand)
und Hiifte explosiv strecken und die Stange nahe dem Kérper hoch
ziehen.Im hochsten Punkt das Gewicht «umsetzens,d.h. auf die
Brust und die Handgelenke ablegen (Handgelenke «umklappenn»).
Mit den Beinen leicht abfedern. Den Rumpf wihrend der ganzen
Ubung stabilisieren.

Wozu? Technische Vorlibung fiir das spétere Umsetzen mit
Gewicht,

Technik vor Gewichte!

» Hanteltraining mit Heranwachsenden? Das ist kein Tabuthema
mehr, sondern eine Frage des systematischen Aufbaus.

Grundsatz: Im Zentrum steht zuerst das Erlernen der richtigen
Technik.Werdie korrekte Haltung und die richtige Bewegungsaus-
flhrung vorweisen kann, darf sich an Zusatzgewichte wagen.

Eintrittstest: Wem es nicht gelingt, 15 einbeinige Kniebeugen
(100°) auf einem Schwedenkasten und 15 Liegestiitzen zu absol-
vieren, ist fiir das (Lang-) Hanteltraining noch nicht bereit.

Fiir Spezialisten: Das Training mit (Lang-) Hanteln ist eine an-
spruchsvolle Form fiir ambitionierte Athletinnen und Athleten.
Einsteiger und Ungeiibte trainieren ihre Kraftfahigkeiten am bes-
ten mit dem eigenen Korpergewicht (siehe mobilePraxis «Kraft 1),

Technik erwerben: Im Alter von 14 bis 15 Jahren kénnen Jugendli-
che mit dem Hanteltraining beginnen. Sie tiben zuerst mit einem
Gymnastikstab, anschliessend mit einer Reck- oder Gewichts-
stange ohne Zusatzgewichte. Mangelhafte technische Ausfiih-
rungen sind sofort zu korrigieren.

Schnellkraft entwickeln: Ab 16 lahren steht die Forderung der
Schnellkraft (sechs bis zwolf schnelle Wiederholungen mit wenig
Last) imZentrum.

Maximalkraft aufbauen: Im Altervon18 Jahren kommt schliess-
lich die Forderung der Maximalkraft ins Spiel (sechs bis zwdlf
Wiederholungen mit schwereren Lasten).

Merke: Keine schweren Zusatzlasten in der Wachstumsphase!
Stets spielt die Kraftigung der Rumpfmuskulatur eine wichtige
Rolle, damit die Stabilitat der Wirbelsdule gewahrleistet ist.

Die Altersbereiche konnen je nach kérperlicher Entwicklung der
Jugendlichen variieren, der Aufbau bleibt aber immer derselbe.
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Kraft 2 // Leistung steigern

Kniebeugen gt

.F/’t}. r Wie? Huftbreiter Stand mit Langhantel im Nacken oder vorne auf
N ;/"' }. 1 t . den Schultern/Oberarmen. Die Fussspitzen leicht nach aussen
| B /;ﬂ } gerichtet. Knie beugen (Vorstellung:auf eine imaginare Bank
\ absitzen) und strecken. Knie sollen beim Tiefgehen nicht liber die
Fussspitzen ragen.
Wozu? Vordere Oberschenkel- und Gesdssmuskulatur kraftigen.
Variation: Hohe Kniebeuge (ca.100-135°) und tiefe Kniebeuge
(tiefer als go°).

Umsetzen Lk

Wie? Aus der korrekten Hebestellung (Riicken aufrichten und Blick
geradeaus) Beine und Hiifte explosiv strecken und die Stange nahe
dem Korper hoch ziehen.Im hochsten Punkt das Gewicht «umset-
zen»,d.h.aufdie Brust und die Hanggelenke ablegen. Mit den Bei-
nen leicht abfedern. Vermeiden der Gewichtheber-Technik («unter
das Gewicht gehenn»).

Wozu? Hochintensive Ganzkérperlibung.

Variation: Anreissen. Langhantel bis in die maximale Ganzkoér-
perstreckung auf ca.Kinnhohe hoch ziehen und ohne Umsetzen
halten. Gewicht kontrolliert senken.

Reissen 20y

Wie? Aus der korrekten Hebestellung (Riicken aufrichten und

Blick geradeaus) Beine und Hiifte explosiv strecken, die Stange
nahe dem Kérper hoch ziehen und in der Hochhalte stabilisieren.
Gebeugte Knie zum Schluss strecken. Vermeiden der Gewicht-
heber-Technik («unter das Gewicht gehen»). Rickfiihrung: In zwei
Phasen (via Brust,dann zu den Oberschenkeln) absenken und ohne
Abstellen wieder anheben.

Wozu? Hochintensive Ganzkorperiibung.

Bankdriicken gt

Wie? In Riickenlage Stange mit breitem Griff fassen und Fiisse auf
Erhohung aufsetzen. Gewicht auf Brustebene kontrolliert senken
und heben (Ellbogen nicht Uberstrecken).

Wozu? Kraftigung der Brust- und hinteren Armmuskulatur.
Variation: Mit engem Griff fassen (verstarkte Belastung auf die
hintere Armmuskulatur) oder im Sitzen mit schrag gestellter Bank-
lehne.
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Bankziehen 20+

Wie? Auflage aufeinem Kasten bis zur Hufte, Partner stiitzt die
Beine. Bei waagerecht gestrecktem Riicken die Stange mit engem
oder breitem Griff bis zur Brust hoch ziehen und senken.

Wozu? Vordere Arm-, hintere Schulter- und Riickenmuskulatur
kraftigen.

Variation: Fiir das Heben von schwereren Lasten ist eine Auflage
des Oberkorpers von Vorteil (spezielles Bankziehgerat oder Brett
zwischen zwei Schwedenkasten)!

Pull over 20+

Wie? Riickenlage mit angestellten oder angehobenen Beinen. Han-

tel iber den Kopf bis in die Senkrechte heben und senken.
Wozu? Kraftigung der Brust- und hinteren Armmuskulatur.

Kraft2 //

e

Leistung steigern 00

Liegender Butterfly

Wie? Riickenlage mit angestellten oder angehobenen Beinen. Han-
teln mit gestreckten Armen von der Senkrechten iber der Brust in

die Waagerechte senken und heben.
Wozu? Brustmuskulatur kraftigen.

Gewusst, wie...

» Was im Training mit Hanteln zu beachten ist.

1 Aufwérmen:Einlaufen, Ubungen fiir Beweglichkeit, Muskelspan-
nung und Bewegungsimitation (10 bis 15 Min.). Evtl. jede Ubung mit
einer «Aufwarmserie» starten (z.B.15 Wiederholungen mit 50% des
Gewichtes).

2 Sicherheit: Kontrolle der Gerdte. Die Gewichte miissen sicher be-
festigt sein (Verschliisse verwenden).

3 Haltung: Kopf hoch und Blick geradeaus, Riicken aufrichten und
gerade halten, Becken nach vorne kippen.

4 Atmung: Auf den Krafteinsatz ausrichten. Mit der Kraftanstren-
gung ausatmen, bei der Rickfiihrbewegung einatmen. Pressat-
mung vermeiden.

5 Hilfe: Beim Heben von schweren Gewichten und bei Tests Hilfs-
personen hinzunehmen. Bei Unsicherheit oder Schmerz die Ubung
sofort stoppen.

6 Entspannung: Zwischen den Serien die Gelenke und Muskeln
entlasten (z.B. Hangenan der Sprossenwand).

7 Hilfsmittel: Kniebeugen wenn moglich ohne Keil ausfiihren, um
die Beweglichkeit der Wadenmuskulatur zu fordern. Hiiftgurte kon-
nen bei schweren Gewichten stabilisierend wirken, sind aber kein
Ersatz fiir gute Rumpfkraft. Im Hanteltraining sind Schuhe mit har-
ten Sohlen von Vorteil.

8 Stangengriff: Bei den Kniebeugen sind drei verschiedene Griffe
moglich (siehe Fotos).

! /8] I
Im Nacken Auf gekreuzten Auf der Brust/
Oberarmen den Fingern
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