KAPITEL 9

Ubungsformen des

Krafttrainings

Beim Ruckentraining werden viele Bewegun-
gen statisch durchgefihrt. Das ermdglicht
zum einen eine grofRe Kraftentwicklung und ist
zum anderen eine VorsichtsmaBnahme. Wie
bereits im Kapitel Gber das statische Krafttrai-
ning beschrieben, erfolgt die schnellste Kraft-
steigerung durch maximale Kraftaufwendung
gegen einen Widerstand. Der eigene Korper,
das Theraband oder der Pezziball bieten ge-
eignete Angriffsfldchen oder Zugwiderstdnde.
Vorsicht ist vor allem bei Ubenden geboten,
die unter akuten Rickenschmerzen oder de-
generativen Verdnderungen der Wirbelsdule
leiden. GroRe oder dynamische Bewegungen
kénnen Reizzustdnde und Schmerzen ausl6-
sen.

Dynamisches Krafttraining sollte trotzdem
nicht ganz aus dem Ubungsprogramm fallen.
Die Koordination innerhalb eines Muskels (in-
tramuskuldre Koordination) und das Zusam-
menspiel mehrerer Muskelgruppen (intermus-
kuldre Koordination) werden nur durch das
bewegte Training gesteigert.

Bei den aufgefihrten Kraftigungsibungen
finden Sie Hinweise zu Wiederholungszah-
len und Serien. »3 Serien a 20 Wiederholun-
gen« bedeutet, Sie fuhren 20 Wiederholungen
durch, nach einer Pause folgen die ndchsten
20 Wiederholungen und nach einer weiteren
Unterbrechung die letzten 20 Bewegungen.

o

Der Vorteil des Arbeitens in Serien liegt
darin, dass man nicht bis zur Erschop-
fung trainiert. Ermidung eines Muskels
fuhrt zu fehlerhaften Bewegungsmustern
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oder schwungvoller Ausfihrung. Beides
geht zu Lasten der Wirbelsdule. Nach
einer kurzen Pause ist der Muskel, ver-
einfacht dargestellt, wieder mit Grund-
stoffen der Energiebereitstellung versorgt
und kann wieder effektiver arbeiten. Die
Pausenzeit richtet sich nach dem Trai-
ningsziel und der Intensitdt. Beim Maxi-
malkrafttraining kann die Serienpause
einige Minuten dauern, im Kraftausdau-
ertraining reicht eine Erholungsphase von
30 bis 60 Sekunden. Im Freizeitbereich
reicht es aus, die Pausen nach Gefuhl
auszudehnen, im Leistungssport sollten
vorgegebene Pausenzeiten genau einge-
halten werden. Kleine lockernde Bewe-
gungen (aktive Pause) fordern den Ab-
transport unnotiger Reststoffe.

Zur vollstdndigen Erholung bendtigt der Mus-
kel allerdings, je nach vorheriger Anstrengung,
Stunden, Tage oder sogar Wochen, zum Bei-
spiel nach einem Marathonlauf.

Die Ubungsbeschreibungen folgen einem be-

stimmten Muster und werden Uberwiegend

durch eine Abbildung ergdnzt:

e Jede Ubung beginnt mit der Einnahme der
Ausgangsstellung.

o

Bei der Ausgangsstellung ist immer
auf eine gerade Wirbelsdulenform zu
achten.



B kaPITEL 9

Der aktive aufrechte Stand wird erzielt, indem
die Knie leicht gebeugt werden und das Be-
cken nach vorne gekippt wird. Das Hohlkreuz
wird abgeflacht durch entsprechende Span-
nung in der Bauch- und GesdBmuskulatur.
Die Schrittstellung bietet einen stabilen

Stand gegen die Zugrichtung. Fiir die Ubun-

gen aus vorgebeugter Stellung sollten Sie so-

genannte »Trockentibungen« seitlich vor dem

Spiegel durchfiihren. Uben Sie das Vorbeugen

aus der Hufte: GesdR nach hinten schieben,

Schultern zurtickziehen, Kopf in Verldngerung

der Wirbelsdule.

e Vor der Erléuterung der Ubungsausfiihrung
werden die Hauptbewegungsmuskeln
(Agonisten) genannt.

e Achten Sie besonders auf die Hinweise auf
die haufigsten Fehler und tberprifen Sie
Ihre Haltung und Ausfiuhrung daraufhin.

o Am Ende der Ubungsbeschreibungen fol-
gen Empfehlungen fur Wiederholungszah-
len beziehungsweise Serien fir statische
Kraftarbeit und ein dynamisches Krafttrai-
ning. Beim statischen Training sollten Sie
nicht erschrecken, wenn der beanspruch-
te Muskel anfdngt zu zittern. Es ist ein
Zeichen von Anstrengung; je stdrker das
Muskelzittern, desto besser ist lhre Fahig-
keit, einen Muskel zu kontrahieren. Beim
dynamischen Krafttraining wird zwischen
Kraftausdauertraining und Steigerung der
Maximalkraft unterschieden.
Bedenken Sie, dass bei einem
Training der Maximalkraft der
Widerstand, das heil3t das Trai-
ningsgewicht oder die Zugkraft
des Bandes, erhoht und lange-
re Pausen zwischen den Serien
eingehalten werden missen

Instabile Untergriinde: Kreisel
(rot), Wackelbrett (braun),
verschieden feste Schaum-
stoffkissen (Stabilisations-
trainer, blau bzw. schwarz)

als beim Kraftausdauertraining. Wahlen

Sie die Bandstarke so, dass Sie bei den

Wiederholungen des letzten Satzes zwar

ermudet sind, die Bewegung aber noch

korrekt ausfihren kénnen.

Wie versprochen, einige Hinweise zur Ergén-

zung des Krafttrainings durch koordinative

Ubungen. Sie sind eine Steigerung der An-

forderung und damit der Intensitdt der aufge-

fiihrten Ubungen.

Beachten Sie folgende grundlegende Hin-
weise zur Verdnderung der Ubungssituation:
e Variation der Bewegungsausfihrung, z. B.

Ubungen mit Tempo- und Rhythmuswech-

sel

e Verdnderung der dufRReren Bedingungen,
z.B. Partneriibungen, ungleicher, wackliger
Boden.

e Kombination von Einzelbewegungen, z. B.
gegengleich Arbeiten (z. B. rechter Arm
vorwadrts, linker Arm riickwarts), Bewe-
gungsabfolgen tben.

« Uben unter Zeitdruck, Reaktionsschulung.

e Variation der Informationsaufnahme, z. B.
Uben vor dem Spiegel, Uben mit verbunde-
nen Augen.

 Uben nach Vorbelastung, z. B. schwierige
Bewegungsaufgaben am Ende der Trai-
ningseinheit.

Spdtestens  nach

einigen  Trainingswo-

chen sollten Sie den Mut haben, diese neue




Herausforderung zu wagen, auch wenn es
sich vielleicht sehr schwierig anhért. Ubung
macht den Meister und lhrer Phantasie sind
dabei keine Grenzen gesetzt.

Um lhnen einen Anstof3 zu geben, hier einige
Ubungsvarianten:
Kreisel/Schaukelbrett/Weichbodenmatte/
Stabilisationstrainer als unebener wackeli-
ger Untergrund, dabei sémtliche Ubungen
mit dem Theraband durchfuhren.
Kreisel/Schaukelbrett/Weichbodenmatte/
Stabilisationstrainer als unebener wackeli-
ger Untergrund, dabei sémtliche Ubungen
mit dem Theraband auf einem Bein durch-

flhren.

Ubungen zur Kréftigung der geraden
Bauchmuskulatur: Rickenlage auf dem
Pezziball (nicht auf dem Boden), Theraband
von schrdg oben, Oberkdrper einrollen, Len-
denwirbelsdule drickt in den Ball.

Ubungen zur Kréftigung der schrégen
Bauchmuskulatur: Rickenlage auf dem
Pezziball (nicht auf dem Boden), Thera-
band von schrdg oben, Oberkérper diago-
nal nach oben anheben, Lendenwirbelsdule
drickt in den Ball, evt. ein Bein abheben.
Bauchlage auf dem Ball: verschiedene Zug-
bewegungen der Arme mit dem Theraband
(sonst Bauchlage am Boden).

Sitz auf dem Ball (evt. Kreisel unter den
FiRen) verschiedene Zugbewegungen mit
dem Theraband.

Durchfiihrung der Ubungen mit geschlosse-
nen Augen.

Ubungen zur Kraftigung
der Hals- und Nacken-
muskulatur mit dem
Pezziball

Da die Halswirbelsdule aus sehr kleinen Wir-

beln besteht, ist sie sehr empfindlich. Ruckarti-
ge Bewegungen kénnen aufgrund der flachen
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Ubungsformen des Krafttrainings

Gelenkfacetten einen Wirbel ausrenken. Ver-
schiedene Erkrankungen der Halswirbelsdule,
wie Schleudertrauma, Wirbelbruch oder der
»steife Hals«, bestdtigen die hohe Empfind-
lichkeit. In den folgenden Ubungen handelt
es sich daher meist um statisches Krafttrai-
ning (Spannungsaufbau ohne sichtbare Be-
wegung).

UBUNG P (= Pezziball) 1
Ausgangsstellung: Sitz auf dem Ball
Agonist: Nackenmuskulatur
Ausflihrung:

e Hande fassen die dickste Stelle des
Hinterkopfes
e Ellbogen zeigen nach aulRen
e Druck des Kopfes gegen die Handinnen-
flachen
e Spannung mehrere Sekunden halten, lang-
sam lésen

Fehler:

e Rundriickenbildung

e Kopf fallt nach hinten (starke Lordosierung
der Halswirbelsdule)

statisches Krafttraining: 4mal 10 Sekunden

UBUNG P

Ausgangsstellung: Sitz auf dem Ball

Agonist: seitliche Halsmuskulatur

Ausflihrung:

e flache Hande fassen etwas Giber den Ohren
jeweils rechts und links seitlich an den Kopf

o der Kopf driickt im Wechsel rechts und links
gegen die Handinnenflachen, dabei wan-
dern die Hdnde mal vor zum Gesicht oder
zurtick zum Hinterkopf

e Spannung auf jeder Seite mehrere
Sekunden halten

Fehler:

o Kopf wird zu weit zur Seite geneigt (Ubung
eventuell vor einem Spiegel durchfihren)

e Hdnde zu tief am Hals

e Ellbogen zeigen nach vorn oder unten

statisches Krafttraining: 6 Serien 4mal jede
Seite 6 Sekunden halten
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UBUNG P3

Ausgangsstellung: Sitz auf dem Ball

Agonist: vordere Halsmuskulatur

Ausflihrung:

e Fduste unter das Kinn stitzen

e gegen den Widerstand der Hande das Kinn
zur Brust ziehen

e Spannung einige Sekunden halten

Fehler:

e Einrollen der Wirbelsdule, um mehr Kraft
zu entwickeln

e Kopf vorgeneigt, Doppelkinn

statisches Krafttraining: 4mal 10 Sekunden

UBUNG P4

Ausgangsstellung: Bauchlage auf dem Ball

Agonist: Nackenmuskulatur

Ausflihrung:

e Hdnde verschrdnken und an den Hinterkopf
legen

e Ellbogen zeigen nach auRen

e Hdnde driicken den Kopf nach unten

e Kopf und den Oberkdrper gegen den
Widerstand minimal anheben

Fehler:

e Druck der Hande zu stark, Doppelkinn

e Hohlkreuz, Oberkorper zu weit angehoben

Variation:

e Oberkorper Uber den Ball legen

e langsam Wirbel fur Wirbel aufrollen

Nacken- und
Ruckenkrafti-
gung (Ubung
P 4)

e Hdande dricken in der Endstellung (Ober-
korper abgehoben) gegen den Hinterkopf
e langsam wieder einrollen
statisches Krafttraining: 4mal 10 Sekunden
dynamisches Krafttraining: 3 Serien a
12 Wiederholungen

UBUNG P5

Ausgangsstellung: Rickenlage auf dem
Ball

Agonist: vordere Halsmuskulatur

Ausfilihrung:

e Brustwirbelsdule liegt auf dem Ball

e unter Einhaltung der physiologischen Hals-
form wird der Kopf einige Sekunden in
Verldngerung der Wirbelsdule gehalten

e anschlieend vorrollen, so dass auch der
Kopf auf dem Ball liegt

Fehler:

o Kopf fdllt zu weit nach hinten oder ist zu
weit herangezogen (eventuell Partnerhilfe
zur Haltungskontrolle)

statisches Krafttraining: 4mal 15 Sekunden

Ubungen zur Kréftigung
der Hals- und Nacken-
muskulatur mit dem
Theraband

Im Bereich der Hals- und Nackenmuskulatur
sollte beim dynamischen Krafttraining auf eine
Steigerung der Maximalkraft verzichtet werden.
Die Gefahr, dass die Halswirbelséule zum Bei-
spiel durch die Wahl eines zu schweren Thera-
bandes Schaden nimmt, ist zu grof3.

UBUNG T (= Theraband) 1
Ausgangsstellung: Sitz
Agonist: Nackenmuskulatur
Ausfilihrung:
e Theraband um den Hinterkopf legen
e Enden in Hohe des Kopfes halten
e Bdnder und den Kopf nach vorne ziehen
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e Nackenmuskeln anspannen, um die
Wirbelsdule aufrecht zu halten

e Zugspannung einige Sekunden halten

Fehler:

e Hande zu hoch oder zu tief, Band rutscht ab

e Rundruckenbildung

statisches Krafttraining: 5mal 10 Sekunden

UBUNG T2

Ausgangsstellung: breiter Stand

Agonist: seitliche Halsmuskulatur

Ausflihrung:

e Enden des Therabandes werden in Kopf-
hohe fixiert

e die Schlaufe wird um den Kopf gelegt
und das Band wird gespannt, Bandenden
gehen seitlich vom Kérper weg

e durch eine Gewichtsverlagerung (Beugung
des entfernten Beines) erfolgt eine stdrkere
Zugspannung

¢ nach einigen Wiederholungen Seite wech-
seln

Fehler:

e Kopf kippt zur Seite

e seitliche Verdrehung des Rumpfes

statisches Krafttraining: 4mal 10 Sekunden

dynamisches Krafttraining: 3 Serien a
20 Wiederholungen

UBUNG T3
Ausgangsstellung: Schrittstellung
Agonist: vordere Halsmuskulatur
Ausfiihrung:
Enden des Therabandes werden in Kopf-
hohe fixiert
Schlaufe wird Uber die Stirn gelegt, Enden
ziehen nach hinten
mit den Hdnden seitlich am Kopf Wegrut-
schen des Bandes verhindern
Gewichtsverlagerung nach vorne, Span-
nung des Bandes erh6hen
Endstellung einige Sekunden halten
Fehler:
e in der Ausgangsstellung zu viel Zug auf
dem Band, Kopf fallt in den Nacken
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Ubungsformen des Krafttrainings

Kraftigung
der Nacken-
muskulatur
(Ubung T 1)

e Hohlkreuzhaltung, fehlende Rumpfspan-
nung
statisches Krafttraining: 6mal 10 Sekunden

UBUNG T4

Ausgangsstellung: Sitz

Agonist: Nackenmuskulatur

Ausflihrung:

e Theraband liegt oben Uber dem hinteren
Teil des Kopfes

e Enden werden in den Handen gehalten

e Arme ziehen das Band schrég nach unten
zum Boden

e Kopf driickt gegen die Zugwirkung nach
oben

Fehler:

e Rundriickenbildung, fehlende Rumpfspan-
nung

e Band zieht am Korper vorbei, Zugspannung
geht nur nach unten

statisches Krafttraining: 4mal 10 Sekunden

UBUNG T5

Ausgangsstellung: breiter aufrechter Stand

Agonisten: Nacken- und seitliche Halsmus-
kulatur

Ausflihrung:

e Theraband unter den FuR3sohlen fixieren,
Knie leicht gebeugt, Becken gekippt

e Band unter Spannung und mit den Handen
halten
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e beide Schultern gleichzeitig zu den Ohren
ziehen, einige Sekunden halten

Variation:

e Stand auf einem Stabilisationstrainer

e Statt die Schulter hochzuziehen, Schulter
gegen den Widerstand des Bandes rlck-
wdrts kreisen

Fehler:

e Hohlkreuzhaltung

statisches Krafttraining: 4mal 15 Sekunden

dynamisches Krafttraining: 3 Serien &
18 Wiederholungen

Ubungen zur Kréftigung

der Schulter- und Brust-

muskulatur mit dem
Pezziball

Liegestutz auf
dem Pezziball
(Variation P 6)

UBUNG P6

Ausgangsstellung: Bauchlage auf dem Ball

Agonisten: Brustmuskulatur (M. pectoralis),
Armmuskulatur (M. biceps und M. trizeps
brachii)

Ausflihrung:

e Vorrollen, je nach Kraft (Anfanger Hufte auf

dem Ball, Fortgeschrittene Unterschenkel
auf dem Ball)
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e Hdnde leicht nach innen gedreht (Daumen
zeigen zueinander) schulterbreit aufstitzen

e Liegestutz, das heil3t Arme beugen und
wieder strecken

Variation:

e Hdande stitzen auf dem Stabilisations-
trainer oder Kreisel

e sehr schwere Ubung, zusétzlich ein Bein
heben

Fehler:

e Hohlkreuz, fehlende Kérperspannung

dynamisches Krafttraining: 3 Serien &
14 Wiederholungen

UBUNG P7

Ausgangsstellung: Sitz auf dem Ball

Agonist: Brustmuskulatur (M. pectoralis)

Ausfilihrung:

e Arme in Brusthohe, Ellbogen zeigen nach
auflRen

e Handfldchen liegen aneinander

e Druck der Hande gegeneinander einige
Sekunden halten

Fehler:

e Schultern fallen nach vorne

e Arme sacken wéhrend der Ubung in
Bauchhohe

statisches Krafttraining: 6mal 10 Sekunden

UBUNG P7A

Ausgangsstellung: aufrechter Stand

Agonist: Brustmuskulatur (M. pectoralis)

Ausfiihrung:

e Ball an den Seiten mit beiden Handen halten

e Ellbogen nach auRen und in Brusthdhe

e Ball zusammendriicken

Variation:

e Stabilisationstrainer unter die FiRe, Ober-
korper etwas vor geneigt

e Kniestand, geraden Oberkoérper etwas vor
geneigt, Ball mit beiden Handen zusam-
mendricken

Fehler:

e keine korrekte Ausgangsstellung

statisches Krafttraining: 4mal 15 Sekunden



UBUNG P8

Ausgangsstellung: Sitz auf dem Ball

Agonist: Schultermuskulatur (M. trapezius,
M. rhomboideus)

Ausflihrung:

e Arme in Brusthohe, Ellbogen zeigen nach
aulBen

e Finger haken ineinander oder Handgelenke
umfassen sich gegenseitig

e Hdande auseinanderziehen, Schulterbldtter
zusammendriicken

e Spannung einige Sekunden halten

Fehler:

e Arme zu tief

e Hohlkreuz

statisches Krafttraining: 6mal 10 Sekunden

UBUNG P9
Ausgangsstellung: Bauchlage auf dem Ball
Agonisten: Schultermuskulatur (M. trapezius,

M. rhomboideus), Rickenstrecker (M. erec-

tor spinae)

Ausflihrung:

e Vorrollen auf dem Ball, bis das Becken auf
dem Ball liegt

e FURe etwas mehr als hiftbreit auseinander
auf den Boden stellen

e Arme seitlich in U-Form neben den Kérper
halten

e Oberkorper anheben, Schulter-
blatter zusammendriicken

Variation:

e Theraband etwa schulterbreit
um die Hande wickeln und aus-
einanderziehen (bis zum rech-
ten Winkel im Ellbogengelenk)

Fehler:

e Hohlkreuz, Oberkérper zu weit
angehoben

Kraftigung der Schultern und
Rickenstrecker (Ubung P 9 +

P 10 a Endposition)

Ubungsformen des Krafttrainings

e Kopfim Nacken
o fehlende Kérperspannung, kein Aufrichten
moglich
statisches Krafttraining: 5mal 15 Sekunden
dynamisches Krafttraining: 3 Serien &
18 Wiederholungen

UBUNG P 10

Ausgangsstellung: Bauchlage auf dem Ball

Agonisten: Schultermuskulatur (M. trapezius,
M. deltoideus), Riickenstrecker (M. erector
spinae)

Ausfiihrung:

e FURe etwas mehr als hiftbreit auf den
Boden stellen

e Arme in U-Form neben den Kérper halten

e im Wechsel die Arme in Verldngerung der
Wirbelsdule strecken

e gestreckt einige Sekunden halten

Variation:

e beide Arme gleichzeitig strecken

e beide Arme gleichzeitig strecken und aus
den Armen kleine hackende Bewegungen
auf und ab

Fehler:

e Arme werden zu weit zur Seite gestreckt

e Mitbewegen des Rumpfes

dynamisches Krafttraining: 4 Serien &
30 Wiederholungen
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UBUNG P10 A
Ausgangsstellung: Bauchlage auf dem Ball
Agonisten: Schultermuskulatur (M. trapezius,
M. rhomboideus), Riickenstrecker
(M. erector spinae)
Ausfiihrung:
vorrollen auf dem Ball, bis das Becken auf
dem Ball liegt, Oberkoérper eingerollt
FuRRe etwas mehr als hiftbreit auseinander
auf den Boden stellen
Unterarme vor dem Ball aneinanderlegen
Langsames Aufrollen des Oberkérpers
dabei die Arme in U-Form seitlich neben
den Koérper heben
anschlieend in umgekehrter Richtung
wieder abrollen
Variation:
e Oberkoérper gerade heben und senken nicht
aufrollen
Fehler:
o auf- und abrollen nicht Wirbel fir Wirbel
e Kopfim Nacken
e Arme nicht weit genug zur Seite angeho-
ben, Schulterblatter zur Wirbelsdule ziehen
dynamisches Krafttraining: 3 Serien ¢
15 Wiederholungen

UBUNG P11
Ausgangsstellung: Bauchlage auf dem Ball
Agonist: Schultermuskulatur (M. trapezius,
M. rhomboideus)
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Kraftigung der Schulter-
muskeln (Ausgangsstellung
P 10 a)

Ausfiihrung:

e Vorrollen, bis die Arme locker vor dem Ball
hdngen

e FiRe etwas mehr als hiftbreit auseinander
auf den Boden stellen

e Arme vor dem Ball so halten, als ob man
etwas umarmen wollte (leicht gebeugt,
Ellbogen nach auf3en, Finger zueinander)

e Oberkorper minimal anheben, Arme seitlich
anheben, Ellbogen zeigen zur Decke

Fehler:

o fehlende Kérperspannung

e Hande markieren die hochste Stelle, Arme
nicht gebeugt

dynamisches Krafttraining: 4 Serien a
20 Wiederholungen

UBUNG P 12

Ausgangsstellung: Bauchlage auf dem Ball

Agonisten: Schultermuskulatur (M. deltoi-
deus, M. latissimus dorsi), Rickenstrecker
(M. erector spinae)

Ausfiihrung:

e FURe etwas mehr als hiftbreit auseinander
in den Boden stemmen

e Arme in Verldngerung der Wirbelsdule
strecken, Handfldchen zeigen zueinander,
Daumen nach oben

e Oberkdrper minimal anheben (Anspannen
der Ricken- und Schultermuskeln)

e Arme neben dem Koérper zum Rumpf



heranziehen, maximale Beugung des
Ellbogengelenks

e Arme im Wechsel beugen und strecken
Variation:

e bei gestreckter Armhaltung, kleine ha-
ckende Bewegungen (auf und ab) mit den
Armen

Fehler:

e Bewegung wird zu schnell ausgefihrt

e Hdnde, Ellbogen und Schulter sind nicht
in gleicher, waagerechter Ebene

dynamisches Krafttraining: 3 Serien &
18 Wiederholungen

Ubungen zur Kréftigung
der Schulter- und Brust-
muskulatur mit dem
Theraband

Kraftigung
der Schul-
termuskeln
(Endstellung
Ubung T 6)

Ubungsformen des Krafttrainings

UBUNG T6

Ausgangsstellung: Sitz auf dem Ball

Agonist: Schultermuskulatur (M. deltoideus,
M. trapezius)

Ausfiihrung:

e ein Bein strecken, Theraband um den
Fuf3 legen

e Band spannen und um die Hande wickeln

e Band eng am Kérper entlangziehen

e Arme beugen, bis die Ellbogen etwas
Uber Schulterhéhe sind

e Arme wieder senken

e nach einigen Wiederholungen Bein
wechseln

Fehler:

e Zugweg des Bandes zu weit vom Korper
entfernt

e Hohlkreuz beim Anheben der Arme
dynamisches Krafttraining:

e Kraftausdauer: 3 Serien a 18 Wieder-
holungen

e Maximalkraft: 5 Serien & 10 Wieder-
holungen

UBUNG T7

Ausgangsstellung: einbeiniger Kniestand

Agonist: Schultermuskulatur (M. trapezius,
M. rhomboideus)

Ausfiihrung:

e Theraband unter dem aufgestellten FulR

fixieren

Oberkorper aus der Hufte beugen, bis er

auf dem Oberschenkel aufliegt

e Band um die Hande wickeln, unter Span-
nung bringen

e mit leicht gebeugten Ellbogen Arme seitlich
anheben

e nach kurzer Haltezeit Spannung langsam
|6sen

Fehler:

e Oberkdrper wird angehoben

e Arme bleiben seitlich nicht in Schulterhohe

e Bewegung wird zu schnell ausgefuhrt
statisches Krafttraining: 3mal 10 Sekun-
den
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Kraftigung des
Schultergurtels
(Endstellung

Ubung T 8)

Kraftigung der
Schultermuskeln

UBUNG T8

Ausgangsstellung: einbeiniger Kniestand

Agonist: Schultermuskulatur (M. deltoideus,
M. trapezius)

Ausfiihrung:

e Theraband in Schulterhohe fixieren

e Band unter Spannung um die Hande
wickeln

e bei aufgerichtetem Oberkérper die gebeug-
ten Arme zurlickziehen

Fehler:

e Arme sacken ab in Bauchhdhe

e Oberkoérper bewegt sich mit
dynamisches Krafttraining:

e Kraftausdauer: 3 Serien a 20 Wieder-
holungen

o Maximalkraft: 4 Serien a 8 Wiederholungen

UBUNG T9
Ausgangsstellung: Schrittstellung
Agonist: Schultermuskulatur (M. deltoideus,
M. teres major, M. latissimus dorsi)
Ausfiihrung:
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(Endstellung
Ubung T9 Varia-
tion mit halber
Kniebeuge)

e Theraband in Schulterhéhe fixieren

e Band um die Hande wickeln

e die gestreckten Arme seitlich am Kérper
vorbeiziehen, dabei sollen die Daumen nach
auBen und die Handfldchen nach vorne
zeigen

e Spannung lésen

Variation:

e in der Zugbewegung der Arme eine halbe
Kniebeuge durchfiihren, hintere Knie nicht
absetzen (siehe Foto oben)

e Stand auf dem Stabilisationstrainer oder
Einbeinstand

Fehler:

e Bewegung wird mit viel Schwung durch-
gefihrt

e falsche Handhaltung in der Endstellung

e Rundrickenbildung, Hals- und Brustwirbel-
sdule nicht fixiert

dynamisches Krafttraining:

e Kraftausdauer: 3 Serien a 20 Wieder-
holungen

e Maximalkraft: 5 Serien & 4 Wiederholungen



UBUNG T 10
Ausgangsstellung: Schrittstellung
Agonist: Schultermuskulatur

(M. deltoideus, M. trapezius,

M. rhomboideus, M. latissimus

dorsi)

Ausfiihrung:

e Theraband in Hifthohe fixieren
e Band um die Hande wickeln

e ein Arm wird mit gebeugtem

Ellbogen in Hohe der Hifte

gehalten (passiver Arm)

e der andere, aktive Arm wird in

Schulterhéhe gehalten
e die Zugbewegung des aktiven

Armes geht nach hinten, der

Ellbogen ist in der Endstellung hinter dem

Racken
e nach einigen Wiederholungen wird der

aktive Arm gewechselt
Fehler:

e Rotation der Wirbelsdule

e kein aufrechter Stand

dynamisches Krafttraining:

e Kraftausdauer: 2 Serien & 25 Wieder-
holungen je Seite

e Maximalkraft: 4 Serien a 5 Wiederholungen
je Seite

UBUNG T11

Ausgangsstellung: aufrechter Stand

Agonisten: Schultermuskeln (M. trapezius,
M. rhomboideus, M. serratus anterior),
Armstrecker (M. trizeps brachii)

Ausflihrung:

e Theraband um die Hande wickeln Aus-
gangsstellung etwa schulterbreit

e Arme in Brusthohe beugen

e das Band wird nah am Koérper gehalten
und weit auseinandergezogen

e anschlieRend die Spannung langsam l6sen

Fehler:

e Arme weit vor dem Korper gestreckt

e Hohlkreuz

statisches Krafttraining: 4mal 15 Sekunden

Ubungsformen des Krafttrainings

Das Theraband
als Expander
(Ausgangsstel-
lung Ubung T 11)

dynamisches Krafttraining:

e Kraftausdauer: 3 Serien & 25 Wieder-
holungen

e Maximalkraft: 5 Serien & 5 Wiederholungen

UBUNG T12

Ausgangsstellung: Schrittstellung

Agonisten: Schultermuskulatur
(M. deltoideus, M. trapezius),
Brustmuskulatur (M. pectoralis)

Ausfiihrung:

e Theraband unter dem vorderen Ful? fixieren

e Band unter Spannung um die Hande
wickeln

e bei leichter Beugung des Ellbogengelenks
die Arme Uber den Kopf strecken

e anschlieBend die Spannung langsam lésen

Variation:

e Knie beugen in Schrittstellung, dabei die
Arme nach oben strecken

Fehler:

e Arme verdreht

e fehlende Grundspannung, der ganze Korper
bewegt sich mit

e Standbein durchgestreckt

dynamisches Krafttraining:

e Kraftausdauer: 3 Serien & 20 Wieder-
holungen

e Maximalkraft: 4 Serien & 4 Wiederholungen
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UBUNG T12A

Ausgangsstellung: hiftbreiter Stand

Agonisten: Schultermuskulatur (M. deltoide-
us, M. trapezius), gesamte Beinmuskulatur

Ausflihrung:

o Mitte des Therabandes unter beide Flfe
legen

e Therabandenden um die Hande wickeln,
dabei sollte das Band tberkreuzt werden

e halbe Kniebeuge durchfihren, Arme am
Koérper gehalten

e Beine strecken und gleichzeitig die Arme
nach oben ausstrecken

e Daumen sollten in der Endposition nach
hinten zeigen

Variation:

e Stand auf einem Stabilisationstrainer oder
Kreisel

Fehler:

o zu tiefe Hocke

e Oberkorper Uberstreckt, Hohlkreuzbildung

dynamisches Krafttraining:

o Kraftausdauer: 3 Serien a 15 Wiederho-
lungen

o Maximalkraft: 4 Serien & 6 Wiederholungen

UBUNG T13
Ausgangsstellung: Sitz
Agonist: Brustmuskulatur (M. pectoralis)

Ubung T 12 a:
(Ausgangs- und
Endstellung)

Kraftigung
der Brust-
muskulatur
(Zugbewe-
gung Ubung
T13)

Ausfiihrung:

e Theraband seitlich in Brusthéhe fixieren

e Bandende mit dem aktiven Arm festhalten

e aktiven Arm in U-Form gehalten, Band lduft
entlang des Unterarmes

e aktiven Arm vor den Korper ziehen (Butter-
fly)

e nach mehreren Wiederholungen aktiven
Arm wechseln

Fehler:

e bei falscher Zugrichtung rutscht das Band
vom Arm ab

e Oberkorper rotiert mit

dynamisches Krafttraining:

e Kraftausdauer: 3 Serien a 20 Wiederholun-
gen je Seite

e Maximalkraft: 5 Serien & 5 Wiederholungen

UBUNG T 14
Ausgangsstellung: Schrittstellung
Agonisten: Brustmuskulatur (M. pectoralis),
Schultermuskulatur (M. deltoideus,
M. supraspinatus)
Ausfiihrung:
e Theraband in Schulterhéhe fixieren
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Kraftigung der
Brustmuskulatur
(Ubung T 14)

e mit dem Ricken zur Befestigung stellen

e Band um jede Hand gewickelt, Daumen
zeigen nach oben

e Arme werden leicht angewinkelt vor dem
Korper zusammengefihrt

e Spannung langsam wieder l6sen

Variation:

 Ubung im Einbeinstand durchfiihren

 Ubung im Einbeinstand und Stabilisations-
trainer

e bei der Zugbewegung das freie Bein
(Spielbein) zu den Handen ziehen, bei
Lésen der Spannung Bein nach hinten
ausstrecken

Fehler:

e Hohlkreuz

e Arme sind durchgestreckt

e Arme werden beim Losen der Spannung
zu weit zurtickgefuhrt

statisches Krafttraining: 4mal 15 Sekunden

dynamisches Krafttraining:

e Kraftausdauer: 3 Serien a 25 Wiederho-
lungen

e Maximalkraft: 5 Serien & 5 Wiederholun-
gen

Ubungsformen des Krafttrainings

Variation mit
Stabilisations-
trainer im Ein-
beinstand

Ubungen zur Kréftigung
der Rucken- und Bauch-
muskulatur mit dem
Pezziball

Bei den Ubungen fiir die Bauchmuskulatur
spielt die Atmung eine wichtige Rolle. Gerade
Sportanfdnger halten haufig die Luft an. Man
bekommt einen roten Kopf, der Blutdruck steigt.

Versuchen Sie wdhrend der Belastungs-
phase auszuatmen und zum Zeitpunkt
der Entlastung einzuatmen.

Beim Bauchtraining bedeutet das, beim An-
heben des Kopfes und der Schultern ausat-
men, beim Zurtcklegen einatmen. Durch lau-
tes Atmen findet man seinen Atemrhythmus
schneller.

Haufig klagen die Ubenden beim Bauch-
training Uber starke Nackenprobleme. Die
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Beschwerden koénnen vielfdltige Ursachen
haben: Die Pressatmung kann zu Kopf- und
Nackenschmerzen flihren; eine Ubertriebene
Kopfhaltung, wie Kinn zur Brust ziehen oder
Kopf nach hinten neigen, fihrt zu Belastun-
gen der Nackenwirbel und Bandscheiben.
Versuchen Sie den Kopf in der Ublichen ana-
tomischen Stellung zu halten, benutzen Sie
bei ausgeprdgtem Rundricken eine Nacken-
rolle oder ein gefaltetes Handtuch als Nacken-
stltze.

Eine weitere Ursache kann eine zu schwa-
che Halsmuskulatur sein, fur die das Anhe-
ben des Kopfes zu schwer ist. In diesem Fall
sollten tdglich einige Krdaftigungsibungen fir
die Halsmuskulatur durchgefihrt werden. Zur
Entlastung der Hals- und Nackenmuskulatur
kénnen Sie entweder eine oder beide Hande
an den Nacken anlegen. Die Muskulatur wird
durch die Unterstlitzung der Hdnde entlastet.
Versuchen Sie die Ellbogen zur Seite zu stre-
cken und nicht am Hals zu ziehen. Schwung-
hafte Zugbewegungen am Hals entstehen
héufig bei Uberlastung der Bauchmuskulatur.
Die Bauchibungen sollten Sie bei auftreten-
den Uberlastungen héufiger unterbrechen.

UBUNG P13

Ausgangsstellung: Ruckenlage

Agonist: gerade Bauchmuskulatur (M. rectus
abdominis)

Statisch gehaltene
Bauchlbung
(Ubung P13)
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Ausfiihrung:

e Unterschenkel liegen auf dem Ball, rechter
Winkel im Kniegelenk

e Arme seitlich anheben

e Kopf und Schultern anheben

e langsam wieder absenken

Variation:

e Theraband schulterbreit gehalten, in der
Aufrollbewegung des Oberkdrpers das
Band auseinanderziehen

Fehler:

e Oberkodrper zu weit angehoben, Lenden-
wirbel missen am Boden bleiben

statisches Krafttraining: 6mal 10 Sekunden
dynamisches Krafttraining: 4 Serien &

12 Wiederholungen

Gerade Bauchpresse
(Ubung P 14)

UBUNG P 14

Ausgangsstellung: Rickenlage

Agonisten: gerade Bauchmuskulatur
(M. rec-tus abdominis), Oberschenkelbeuger
(M. bizeps femoris)

Ausflihrung:

e Unterschenkel liegen auf dem Ball, rechter
Winkel im Kniegelenk
Hande hinter dem Kopf, Ellbogen zeigen
nach aufRen

e Unterschenkel in den Ball driicken

e Kopf und Schultern anheben

e langsam zurtickrollen, Spannung l6sen

Fehler:

e Oberkoérper zu schnell und mit Schwung
angehoben



e Hifte hebt vom Boden ab
e zu starkes Ziehen am Kopf
statisches Krafttraining: 6mal 10 Sekunden
dynamisches Krafttraining: 4 Serien &
10 Wiederholungen

UBUNG P 15

Ausgangsstellung: Riickenlage

Agonist: gerade Bauchmuskulatur (M. rec-tus
abdominis)

Ausflihrung:

e Unterschenkel liegen auf dem Ball, rechter
Winkel im Kniegelenk

e Hdande liegen auf den Oberschenkeln,
Finger zeigen zueinander, Ellbogen nach
auf3en

e Kopf und Schultern anheben, Hande
driicken kraftig gegen die Oberschenkel

¢ nach einigen Sekunden Spannung l6sen

Fehler:

e Kinn zu weit zur Brust gezogen (Doppel-
kinn)

e Konzentration nur auf den Armdruck, keine
Bauchspannung

statisches Krafttraining: 6mal 10 Sekunden

UBUNG P 16

Ausgangsstellung: Riicken-
lage

Agonist: gerade Bauchmusku-
latur (M. rectus abdominis)

Ausfiihrung:

e Unterschenkel liegen auf
dem Ball, rechter Winkel im
Kniegelenk

e Arme ausgestreckt am Bo-
den, Oberarme liegen am
Kopf

e Kopf, Schultern und Arme
werden angehoben

e langsam wieder abrollen

Fehler:

e Oberarme werden nach
vorne genommen

Ubungsformen des Krafttrainings

« Ubung wird mit viel Schwung ausgefiihrt
statisches Krafttraining: 4mal 10 Sekunden
dynamisches Krafttraining: 3 Serien ¢

14 Wiederholungen

UBUNG P17

Ausgangsstellung: Ruckenlage

Agonist: gerade und schrdge Bauchmusku-
latur

Ausflihrung:

e rechter Unterschenkel liegt auf dem Ball,
linkes Bein tberschlagen, so dass das linke
FuBgelenk am rechten Knie liegt

e rechte Hand hinter den Kopf nehmen, linker
Arm liegt seitlich neben dem Kérper

e seitliche Einrollbewegung, rechter Ellbogen
zieht zum linken Knie

e nach einigen Wiederholungen die Seite
wechseln

Fehler:

e Ubertriebener Ehrgeiz, mit dem Ellbogen
das Knie erreichen zu wollen

e Ball liegt zu weit vom GesdlR weg, rechtes
Bein ist gestreckt

dynamisches Krafttraining: 3 Serien &

18 Wiederholungen je Seite

Einrollbewegung
der schrdgen
Bauchpresse
(Ubung P 17)
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UBUNG P 18

Ausgangsstellung: Riicken-
lage

Agonist: gerade und schrdge
Bauchmuskulatur

Ausflihrung:

e Unterschenkel liegen auf
dem Ball, rechter Winkel
im Kniegelenk

e Hdnde zusammenfalten und
jeweils rechts und links an
den Ball tippen

e Oberkorper leicht zur Seite
anheben

Fehler:

e Rotation in der Wirbelsdule
zu grof3, seitliches Kippen
statisches Krafttraining: 3mal

15 Sekunden jede Seite
dynamisches Krafttraining:
3 Serien & 16 Wiederholungen im Wechsel

UBUNG P 19

Ausgangsstellung: Riickenlage auf dem Ball

Agonist: gerade Bauchmuskulatur (M. rectus
abdominis)

Ausflihrung:

e Vorrollen auf dem Ball, bis die Lenden-
wirbelsdule aufliegt

e Arme in Schulterhéhe zur Decke strecken

e Kopf und Schultern vom Ball abheben,
Arme ziehen zur Decke

e langsam wieder zurlcklegen

Variation:

e Hdnde hinter dem Kopf verschréanken

e rechte Hand hinter dem Kopf Oberkorper
seitlich Richtung linke Knie heben,
nach einigen Wiederholungen wechseln,
(schrdge Bauchmuskulatur)

Fehler:

e Beine sind durchgestreckt, Ubender
rutscht vom Ball

e Arme holen durch Vor- und Zurtck-
bewegungen Schwung
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Kraftigung der
Bauchmuskeln

(Endstellung)
Ubung P 19

statisches Krafttraining: 6mal 10 Sekunden
dynamisches Krafttraining: 4 Serien &
12 Wiederholungen

UBUNG P20

Ausgangsstellung: Bauchlage auf dem
Ball

Agonist: Ruckenstrecker (M. erector spinae)

Ausflihrung:

e diagonal werden der rechte Arm und das
linke Bein gestreckt

e Gegenseite stitzt sich auf den Boden

e nach einigen Sekunden die Seite
wechseln

Variation:

e nur ein Bein bleibt am Boden, der zweite
Arm wird angewinkelt und neben dem
Kopf gehalten

Fehler:

e aktive Seite nicht gestreckt

e aktive Seite zu weit angehoben (Hohl-
kreuz)

e Kopfim Nacken

statisches Krafttraining: 5mal 20 Sekunden
je Seite





