Kraftigungsubungen

Hinweis: Es ist dem Trainer bzw. Sportler tiberlassen, welche Ubungen und welche Intensitaten ausgewahlt werden!
Orientierungspunkte sind ausschlieflich:

individueller muskuléarer Ist-Stand

bestehende muskulare Defizite

langfristige Zielsetzungen

Achtung: Serienzahl und Abfolge richten sich bei allen Ubungen nach der "Qualitat" der muskuléaren Gegebenheiten und sind
entsprechend individuell zu variieren!

1: ventraler (bauchlings) Stitz
(bei ruhiger Kdrperposition - isometrische Spannung!!)

kurzer Hebel mittlerer Hebel




Varianten:

ein Bein abheben

Unterarm wechselseitig abheben

P i
jeweils fir 2-3 sec vom Boden abheben

jeweils fir 2-3 sec vom Boden abheben (5-10 c) (5-10 cm)

2: seitlicher Stitz

kurzer Hebel

mittlerer Hebel mit Beinabspreizen

langer Hebel langer Hebel mit Beinabspreizen

Variante: dynamische Ausfihrung d.h.: Hitte senkt und hebt sich langsam und gleichm&Rig Ri Boden -+ Ausgangsposition
usw.

Achtung; * Auf exakte Linie, Schulter-Hutte-Knie (Ful3)-gelenke ist zu achten Kopf = Verlangerung der "Kérperlinie" *
Seitstiitzibungen auf beiden Seiten Gben I!



3: dorsaler (rucklings) Stitz
kurzer Hebel, beidbeinig kurzer Hebel, einbeinig (beide Seiten tiben)

langer Hebel, einbeinig (beide Seiten tben!)
Achtung: Hifte bildet eine Gerade mit Oberschenkel und Rumpf!




Bauchmuskulatur
A: untere Bauchmuskeln (gerade)

Ausgangslage

Handtuchrolle "unterstitzte" Ausfiihrung!

Ausgangslage

durch Fehlen der Handtuchrolle
“erschwerte” Ausfiihrung!

Ausgangslage

langer Hebel Halteposition

-

Achtung: Hifte-Knielinie geht sehkrecﬁt in Richtung Decke

mittlerer Hebel Halteposition

& 4 e
g: Hufte-Knielinie geht senkrecht
in Richtung Decke!

_: &
Achtun

kurzer Hebel Halteposition

Achtug: Hufte-Knielinie geht senkrecht
in Richtung Decke!



B: schrage untere Bauchmuskulatur

Hufte nach rechts mittlerer Hebel Hufte nach links

St o S

durch Fehlen der Handtuchrolle "erschwerte" Ausfiihrung! Ausfihrung: Aus Ausgangslage Hufte
abheben und maximal nach links/rechts fiihren,
ohne dass die Beine kippen (in jede Richtung
4-6 x / Zeit: 6-8 sec halten)

C: obere Bauchmuskulatur (gerade)

Ausgangslage kurzer Hebel Halteposition

e i

durch Handtuchrolle "unterstitzte" Ausfiihrung! Achtung: Oberkoérper hebt sich maximal |n
Richtung Decke und Handflachen schieben
aktiv nach vorne!

Ausgangslage mittlerer Hebel Halteposition

Achtung: Oberkérper hebt sich maximal in
Richtung Decke, und Oberarme bleiben
parallel zum Boden!



Ausgangsposition langer Hebel Halteposition

R R
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durch Handtuchrolle "unterstiitzte Bewegung! Aéhtungw:' Oberkdrbéf hebt sich maximal in
Richtung Decke, und lange Arme weit nach
hinten/oben gestreckt!

Hinweis: Alle Ubungen werden ohne Handtuchrolle schwieriger!
D: schrage obere Bauchmuskulatur

Arbeitsposition

o S = Ausfuihrung: anheben des Oberkérpers in Richtung Decke bei
Ausfuhrung unterstitzt durch Handtuchrolle! gleichzeitiger Drehung Ri links/ bzw. rechts jeweils 4-6x in eine
Richtung, dabei 6-8 sec halten / 2-3 sec Pause /4-6 Durchgange)

Adduktoren

Seitliegestitz

Das untere Bein schwingt lang und nch b.vorne Ausfiihrung: 10-15 x
moglichst weit von a. hinten gleichmafige Ausfiihrung'



Ruckenmuskulatur
Achtung: Bei vorhandenem Hohlkreuz grundsétzlich mit unterstiitzender Rolle unter dem Becken!

A: gerader Ruckenstrecker:
kurzer Hebel langer Hebel

Ausfuhrung: Oberkdrper vom Boden abheben und Arme in U-Form parallel, bzw. lang vor / hochgestreckt , mit offenen
Handflachen nach oben!

B: diagonaler Ruckenstrecker

Ausfiihrung: Ausfuhrung:
mehrmaliges Abheben re Arm / li Bein Huftgesan "isolieren" durch klares Anwinkeln des
(bzw. li Arm Ire Bein) in die Halteposition. rechten (anschlie3end) linken Beins. Dann

Abheben des Oberkorpers in Ri Decke + lange
Arme nach vorne! (Handflachen!)

Ausfuhrung: mit langgestreckten Armen kraftig + schnell
wechselseitiges Auf — und Abbewegen



Schulterblattfixatoren

Ausgangsposition Endposition

Ausfiihrung: Unterarmliegestiitz daraus
langsames, maximales Absenken + Heben
im Schultergirtel, ohne dass die Hufte sinkt

Liegestitzvarianten

Ausfuhrung: Kopf bleibt in Verlangerunqg des geraden Ruckens! Handflachen so aufsetzen,
dass sie unter dem Schultereckgelenk stiitzen! Langsames Auf- und Niederbewegen des Korpers, . ohne die Arme ganz
durchzustrecken! Ellbogen auswarts oder zum Rumpf gedreht (Variante) |

kurzer Hebel mittlerer Hebel

langer Hebel
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Beinmuskulatur

Beinbeuger (ischiocurale Muskulatur)

Ausgangslage kurzer Hebel Endposition

Ausfiihrung: Langsames Auf- und
Abfiihren der Hifte (bis maximaler
Huftstreckung) ,

Ausgangslage mittlerer Hebel Endposition

Ausfiihrung: Beim Absenken nicht mit dem GeséaR den Boden beriihren' Jeweils 8-12 x pro Bein, 3-4 Durchgénge



Beinstrecker
1. tiefe Kniebeugen - beidbeinig

Ausgangsstellung Arbeitsposition

x.) Huftbreite Beinstellung - Oberkdrper gestreckt mit x) langsames gleichmafiiges Tiefgehen mit moglichst
mit langen Armen Uber Kopf /Handtuch, Gymnastikstab geradem Ricken. Die Tiefbewegung so weit, wie jedem
hilft zum Erhalt der Spannung) Sportler mdglich, ohne dass er die Fersen vom Boden
x) RegelmaRiges, gleichméaRiges Auf- und Abbewegen, abhebt. Dabei ist genau darauf zu achten, dass die
ohne Pause (15-20x pro Durchgang) — ohne die Beine im "Funktionsstellung" erhalten bleibt (Knielinie in Ver-
Kniegelenk ganz durchzudriicken. langerung Uber den Zehen.

2. Kniebeugen - einbeinig
Ausfiihrung: einbeinig - nach 10-12 x = Wechsel des Beines

Ausgangsposition kurzer Hebel Endposition

SR




Ausgangsposition langer Hebel Endposition

Auf stabile Rumpf-/ Oberkérperspannung
achten!

Ausfiihrung: (bis zum Zehenstand)

Zum Programm:

.Die Zusammenstellung der Kraftigungstbungen sollen je nach Bedarf (Defizite!) und Belastungsziel
(Abwechselnde Belastung der einzelnen Muskelpartien Bein Rumpf- Oberkérper) erfolgen!

Aber: RegelmaRiges, sorgfaltiges und pro Woche mehrmaliges Trainieren ist wichtig.



