
 
 
 
Kräftigungsübungen  
 
 
.  
Hinweis: Es ist dem Trainer bzw. Sportler überlassen, welche Übungen und welche Intensitäten ausgewählt werden!  
Orientierungspunkte sind ausschließlich:  
                                                                      individueller muskulärer Ist-Stand  
                                                                      bestehende muskuläre Defizite  
                                                                      langfristige Zielsetzungen  
 
Achtunq:  Serienzahl und Abfolge richten sich bei allen Übungen nach der "Qualität" der muskulären Gegebenheiten und sind     
                entsprechend individuell zu variieren!  
    
 
 
 
 
 
1: ventraler (bäuchlings) Stütz  
(bei ruhiger Körperposition - isometrische Spannung!!)  
 
  kurzer Hebel                                                                                                    mittlerer Hebel  
 

                                              
 
 
 
                                                           langer Hebel  
 

                                                          
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
Varianten:  
 
  ein Bein abheben                                                                                              Unterarm wechselseitig abheben  
 

                                          
 
 
 
2: seitlicher Stütz  
 
           kurzer Hebel                                                                                         mittlerer Hebel mit Beinabspreizen  
 

                                            
 
 
            langer Hebel                                                                                       langer Hebel mit Beinabspreizen  
 
 

                                             
 
  
 
 
 
Variante: dynamische Ausführung  d.h.: Hütte senkt und hebt sich langsam und gleichmäßig Ri Boden -+ Ausgangsposition 
usw.  
Achtunq; * Auf exakte Linie, Schulter-Hütte-Knie (Fuß)-gelenke ist zu achten Kopf = Verlängerung der "Körperlinie" * 
Seitstützübungen auf beiden Seiten üben I!  
 
 
 
 



 
 
 
  
3: dorsaler (rücklings) Stütz  
 kurzer Hebel, beidbeinig                                                                                    kurzer Hebel, einbeinig (beide Seiten üben)  
 

                                                
 
 mittlerer Hebel, beidbeinig (Kinn auf die Brust)                                                  langer Hebel, beidbeinig  
 

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

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 Bauchmuskulatur  
A: untere Bauchmuskeln (gerade)  
 
Ausgangslage                                                             langer Hebel                Halteposition  

                                             
 Handtuchrolle "unterstützte" Ausführung!                                     Achtung: Hüfte-Knielinie geht senkrecht in Richtung Decke 
 
 
 
 Ausgangslage                                                      mittlerer Hebel           Halteposition  
 

                                          
 
 
 
 Ausgangslage                                                           kurzer Hebel              Halteposition 
 

                                            
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 B: schräge untere Bauchmuskulatur  
 
Hüfte nach rechts                                                mittlerer Hebel         Hüfte nach links  
 

                                          
durch Fehlen der Handtuchrolle "erschwerte" Ausführung!                  Ausführung: Aus Ausgangslage Hüfte  
                                                                                                              abheben und maximal nach links/rechts führen,             
                                                                                                              ohne dass die Beine kippen (in jede Richtung               
                                                                                                              4-6 x / Zeit: 6-8 sec halten)  
 
 
 
C: obere Bauchmuskulatur (gerade)  
 
Ausgangslage                                                                 kurzer Hebel          Halteposition  
 

                                                      
durch Handtuchrolle "unterstützte" Ausführung!                                       Achtung: Oberkörper hebt sich maximal in      
                                                                                                                  Richtung Decke und Handflächen schieben  
                                                                                                                  aktiv nach vorne!  
 
Ausgangslage                                                             mittlerer Hebel            Halteposition  
 
 

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



 
 
 
 
 
 
Ausgangsposition                                                          langer Hebel              Halteposition  
 

                                             
durch Handtuchrolle "unterstützte" Bewegung!                                                Achtung: Oberkörper hebt sich maximal in  
                                                                                                                         Richtung Decke, und lange Arme weit nach  
                                                                                                                         hinten/oben gestreckt!  
 
Hinweis: Alle Übungen werden ohne Handtuchrolle schwieriger!  
 
D: schräge obere Bauchmuskulatur  
 
Arbeitsposition  

            Ausführung: anheben des Oberkörpers in Richtung Decke bei    
Ausführung unterstützt 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 Durchgänge) 
                                                                                   
 
Adduktoren  
 
Seitliegestütz   
 

                                              
Das untere Bein schwingt lang und                                                               nach b.vorne Ausführung: 10-15 x    
möglichst weit von  a. hinten                                                                  gleichmäßige Ausführung'  
 
   
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 Rückenmuskulatur  
Achtung: Bei vorhandenem Hohlkreuz grundsätzlich mit unterstützender Rolle unter dem Becken!  
 
A: gerader Rückenstrecker: 
  kurzer Hebel                                                                                                      langer Hebel  
 

                                                
 
 
Ausführung: Oberkörper vom Boden abheben und Arme in U-Form parallel, bzw. lang vor / hochgestreckt , mit offenen 
Handflächen nach oben!  
 
 
 B: diagonaler Rückenstrecker   
 
Ausführung:                                                                                                      Ausführung: 
                                                                                                                                 
mehrmaliges Abheben re Arm / li Bein                                                            Hüftgesäß "isolieren" durch klares Anwinkeln des  
(bzw. li Arm Ire Bein) in die Halteposition.                                                       rechten (anschließend) linken Beins. Dann 
                                                                                                                         Abheben des Oberkörpers in Ri Decke + lange 
                                                                                                                         Arme nach vorne! (Handflächen!) 
                                                                                                                          
                                                                                                                        

                                            
 
 
                                                         
 

Ausführunq: mit  langgestreckten Armen kräftig + schnell  
                                                                           wechselseitiges  Auf – und Abbewegen 



                                                              
 
Schulterblattfixatoren  
 
Ausgangsposition                                                                           Endposition  
 

                                    
                                                                                                   Ausführung: Unterarmliegestütz daraus  
                                                                                                                       langsames, maximales Absenken + Heben  
                                                                                                                       im Schultergürtel, ohne dass die Hüfte sinkt        
                                                                                                                                                                             
 
 Liegestützvarianten  
 
Ausführung: Kopf bleibt in Verlängerunq des qeraden Rückens! Handflächen so aufsetzen,  
dass sie unter dem Schultereckgelenk stützen! Langsames Auf- und Niederbewegen des Körpers, . ohne die Arme ganz 
durchzustrecken! Ellbogen auswärts oder zum Rumpf gedreht (Variante) I  
 
kurzer Hebel                                                                     mittlerer Hebel  
 

                                    
 
 
 
 
 
 
 
 
langer Hebel  
 

 
 
 
 



 
 
Beinmuskulatur  
 
Beinbeuger (ischiocurale Muskulatur)  
 
 
 Ausgangslage                                     kurzer Hebel                    Endposition  
 

                                                 
 
                                                                                                       Ausführung: Langsames Auf- und        
                                                                                                                           Abführen der Hüfte (bis maximaler  
                                                                                                                           Hüftstreckung) ,  
 
 
 
 
 
 Ausgangslage                                            mittlerer Hebel             Endposition  
 

 
 
Ausführung:         Beim Absenken nicht mit dem Gesäß den Boden berühren' Jeweils 8-12 x pro Bein, 3-4 Durchgänge  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
Beinstrecker  
 
1. tiefe Kniebeugen - beidbeinig  
 
Ausgangsstellung                                                                  Arbeitsposition  

                                                         
x.) Hüftbreite BeinsteIlung - Oberkörper gestreckt mit                             x) langsames gleichmäßiges Tiefgehen mit möglichst 
mit langen Armen über Kopf  /Handtuch, Gymnastikstab                       geradem Rücken. Die Tiefbewegung so weit, wie jedem 
hilft zum Erhalt der Spannung)                                                               Sportler möglich, ohne dass er die Fersen vom Boden 
x) Regelmäßiges, gleichmäßiges 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 durchzudrücken.                                                          längerung über den Zehen. 
                           
 
2. Kniebeugen - einbeinig 
 
Ausführung:   einbeinig - nach 10-12 x = Wechsel des Beines  
 
Ausgangsposition                                       kurzer Hebel                        Endposition  
 

                                                            
 
 
 



 
 
 
 
Ausgangsposition                                            langer Hebel          Endposition  
 

                                          
                                                                                                         Ausführung: (bis zum Zehenstand)  
 
 
 
Zum Programm:  
.Die Zusammenstellung der Kräftigungsübungen sollen je nach Bedarf (Defizite!) und Belastungsziel 
(Abwechselnde Belastung der einzelnen Muskelpartien Bein Rumpf- Oberkörper) erfolgen!  
Aber: Regelmäßiges, sorgfältiges und pro Woche mehrmaliges Trainieren ist  wichtig. 
   
 


