jump - Sprung

Ein Sprung findet statt, wenn der Kérper gegen die Schwer-
kraft so stark beschleunigt wird, dass er den Boden vertikal
verlasst. Das passiert beim Ubergang vom Gehen zum Lau-
fen. Dies beinhaltet ebenso, dass der Korper mit der Schwer-
kraft wieder zum Boden zurlickgezogen wird, was erhohte
Anforderungen an die Strukturen wie Muskeln und Gelenke
mit sich bringt. Deshalb sollte das Landen gekonnt sein, da
die Schwerkraft keinerlei Ricksicht darauf nimmt, ob die
Gelenke beim Landenin der richtigen Position sind. Hier liegt
eine der groBten Quellen fir Verletzungen und Uber- bzw
Fehlbelastungen der unteren Extremitaten.

Besonders intensiv werden Springe, wenn Richtungswech-
sel dabei integriert werden.

Bei Spriingen kénnen Horizontalkrafte sogar helfen, Druck-
belastungen zu umgehen. Am besten landet man auf
der gleichen Hohe, von der man abgesprungen ist, da so
Beschleunigungs- und BremskraftstoBe gleich trainiert
werden.

Sprungbein und Landebein wechseln natlrlicherweise ab.
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Side Jumps

Trainingsfokus:
Koordination

Ubungsbeschreibung:

Springen Sie leicht diagonal von einer Seite zur anderen.
Strecken Sie dabei die Hifte des Sprungbeins und landen
in guter Balance.

Beachte:
Landung fixieren.

Ubungsdosierung/Wiederholungen:
10-mal je Seite
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Kraft

[ ——
Flexibilitat
————ml)

Koordination
I —

285 «=|=>324



Sprunggelenkssprung

Kraft Trainingsfokus:

———— Sk

Flexibilitat Ubungsbeschreibung:

= Springen Sie ohne Schwung der Arme mit der Beschleuni-

gung aus den Sprunggelenken nach oben.,
Koordination

— Beachte:

Federnd springen.

Ubungsdosierung/Wiederholungen:
10-mal

Jump - Sprung

323 ¢=|=>325
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Squat Jump Arme oben

Trainingsfokus: Kraft
Kraft ————)
Ubungsbeschreibung: Flexibilitat
Springen Sie aus der halben Squat-Position nach oben e
und 6ffnen Ihre Arme in V-Stellung oberhalb Ihres Kérpers.
Koordination
Beachte: ————
Elastisch springen.
Ubungsdosierung/Wiederholungen:
10-mal
324 «=|=>326
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Squat Jump Arme unten

Kraft Trainingsfokus:
—— Sk
Flexibilitat Ubungsbeschreibung:
=7 Springen Sie aus der halben Squat-Position senkrecht

o nach oben und fUhren Ihre Arme dabei hinter den Kérper,
Koordination um die HUfte maximal zu 6ffnen.
——l

Beachte:

Elastisch springen.

Ubungsdosierung/Wiederholungen:
10-mal

Jump - Sprung

325« |=>330
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Jump - Sprung

Lunge Jump

Trainingsfokus: Kraft
Kraft ————)
Ubungsbeschreibung: Flexibilitat
Springen Sie aus der Lunge-Position nach oben und e
landen in der gleichen Ausgangsposition.

Koordination
Beachte: —t)
Elastisch springen.
Ubungsdosierung/Wiederholungen:
5-mal je Seite

326 «=|=>328
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Lunge Jump im Wechsel

Kraft Trainingsfokus:

—— Sk

Flexibilitat Ubungsbeschreibung:

=7 Springen Sie aus der Lunge-Position nach oben und wech-

seln Ihre Beinposition, bevor Sie landen.
Koordination

— Beachte:
Einbeinig

Ubungsdosierung/Wiederholungen:
5-mal je Seite

Jump - Sprung

327 «=|=>329




Lunge Jump mit Rotation

Trainingsfokus: Kraft

Koardination ————)

Ubungsbeschreibung: Flexibilitat

Springen Sie aus der Lunge-Position nach oben und dre- =

hen im Sprung 90 Grad nach links und wechseln dabei Ihre

Beinposition, bevor Sie landen. Koordination
————

Beachte:

Zurlick zur anderen Richtung

Ubungsdosierung/Wiederholungen:
5-mal je Seite

328 «=|=>330

362



Lunge Jump mit Arm

Kraft Trainingsfokus:
— Koordination
Flexibilitat Ubungsbeschreibung:
=T Starten Sie aus der Lunge-Position am Boden und sprin-
o gen so stark nach oben ab, dass Sie Ihre HUfte komplett
Koordination strecken kdnnen und den Gegenarm nach vorne fthren.
—— Landen Sie wieder auf dem Sprungbein und setzen das
andere Bein nach hinten zum Lunge ab. l’éb
=
Beachte: a
Landen Sie an der Absprungstelle, wv
1
Ubungsdosierung/Wiederholungen: E‘
5-mal je Seite 35
329 «=|=>331
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Lunge Jump ohne Knie

Trainingsfokus: Kraft
Koardination ——
Ubungsbeschreibung: Flexibilitat
Starten Sie aus der Lunge-Position am Boden. Ihr Knie e
bertihrt dabei nicht den Boden. Springen sa stark nach
oben ab, das Sie Ihre Hlifte komplett strecken kénnen und Koordination
den Gegenarm nach vorne fuhren. Landen Sie wieder auf e
dem Sprungbein und setzen das andere Bein nach hinten
zum Lunge ab.
Beachte:
Knie vor dem Boden abbremsen.
Ubungsdosierung/Wiederholungen:
5-mal je Seite
330 = |=>332
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Elastischer Squat Jump

1

= 2

Kraft Trainingsfokus:
—— Kraft
Flexibilitat Ubungsbeschreibung:
=7 Senken Sie aus dem Stand in die tiefe Squat-Position und
springen dynamisch nach oben.
Koordination
—t Beachte:
HUftstreckung 1)
S
Ubungsdosierung/Wiederholungen: E_
10-mal w0
1
Q
E
=)
326 =
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Transition - Bewegungsfolge

Bewegung ist mehr, als eine Anzahl an verschiedenen
Ubungen nacheinander auszufiihren. Bewegung beinhaltet
zusatzlich die Positionen zwischen den Ubungen (Transi-
tions). Diese erst bringen das Bewegungsrepertoire auf ein
hoheres Niveau, da sie der Bewegung im Sinne einer Hand-
lung Bedeutung geben.

Wahrend dieser Transitions kann eine Vielzahl an komplexen
Zielen verfolgt werden, da sie den Korper als Ganzes in allen
Ebenen trainieren.

Wenn Bewegung als Medizin auf den Organismus wir-
ken sall, dann wird dies in diesen komplexen Bewegungen
besonders deutlich, da diese den Umgang mit der Umwelt
simulieren und jeden besser machen.

Nachdem Ubungen/Positionen und die notwendigen Fer-
tigkeiten dazu erlernt worden sind, sollte Training immer
mehr in Bewegungsfolgen stattfinden, da diese »Flows«
viele weitere komplexe Fahigkeiten trainieren. Rhythmus,
Kopplung, Prazision etc.
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m Transition - Bewegungsfolge

Korperinnenrotation

Trainingsfokus: Kraft
Koardination ————)
Ubungsbeschreibung: Flexibilitat
Lésen Sie aus dem VierfliBlerstand einen Arm und ein —
Bein diagonal vom Boden und drehen Ihren Kérper nach
unten durch und kommen wieder in die Ausgangsposition Koordination
zurtick. ———————
Beachte:
GesaB Richtung Ferse
Ubungsdosierung/Wiederholungen:
10-mal je Seite
152 4= |=>334
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Transition - Bewegungsfolge m

Korperinnenrotation ohne Handstiitz

jr 8
A

Kraft Trainingsfokus:
—————— Koordination
Flexibilitat Ubungsbeschreibung:
= LOsen Sie aus dem VierfuBlerstand einen Arm und ein

o Bein diagonal vom Boden. Dann drehen Sie Ihren Korper
Koordination nach unten durch und kommen wieder in die Ausgangspo-
.= sition mit angehobener Hand und FuB zurlck.

Beachte:

Endpositionen kurz fixieren.

Ubungsdosierung/Wiederholungen:
10-mal je Seite
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m Transition - Bewegungsfolge

KérperauBenrotation

Trainingsfokus: Kraft
Koardination ————)
Ubungsbeschreibung: Flexibilitat
Losen Sie aus dem VierfliBlerstand die Hand und den FuB s—
einer Kérperseite und drehen sich um die Korperachse,
dabei ist die Hifte gestreckt und der freie Arm stent Koordination
senkrecht in Verlangerung des Stltzarmes. ——
Beachte:
Brustwirbelsdule rotieren.
Ubungsdosierung/Wiederholungen:
10-mal je Seite
334 = |=>336
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Transition - Bewegungsfolge m

Koérperrotationen innen/auBBen

D A

~

Kraft Trainingsfokus:

—————— Koordination

Flexibilitat Ubungsbeschreibung:

s Kombinieren Sie die beiden Bewegungen und fuhren den

Wechsel der Korperachsenrotation ohne Pause durch.
Koordination

—— Beachte:

Langsame Ausflhrung

Ubungsdosierung/Wiederholungen:
10-mal je Seite
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Transition - Bewegungsfolge

Stand zu Push-up-Position

Trainingsfokus: Kraft
Koordination e
Ubungsbeschreibung: Flexibilitat
Senken Sie aus dem Stand Ihre Hande langsam bis zum =
Boden und wandern dann in die LiegestUtzposition und
wieder zur(ick. Koordination
————
Beachte:
Knie bleiben gestreckt.
Ubungsdosierung/Wiederholungen:
10-mal
336« |=>338
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Transition - Bewegungsfolge

Stand zu Push-up

Kraft Trainingsfokus:
—— Kraft
Flexibilitat Ubungsbeschreibung:
=7 Wandern Sie mit den Handen bis zur LiegestUtzposition,
fuhren einen Push-up durch und wandern wieder zurtck.
Koordination
—t Beachte:
Knie bleiben gestreckt. )
. =
Ubungsdosierung/Wiederholungen: -2
10-mal 7
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m Transition - Bewegungsfolge

Hand Walk

Trainingsfokus: Kraft
Kraft S ————
Ubungsbeschreibung: Flexibilitat
Wandern Sie mit den Handen soweit wie méglich nach =
vorne und langsam wieder zurlck.

Koordination
Beachte: —t)
Ganzkérperspannung halten.
Ubungsdosierung/Wiederholungen:
10-mal

338« |=>340
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Transition - Bewegungsfolge

Arm-/Bein Koordination

Kraft Trainingsfokus:
—— Koordination
Flexibilitat Ubungsbeschreibung:
] Heranziehen des Beines und gleichzeitiges Strecken des
Armes
Koordination
— Beachte:
Aufrichten gegen die Schwerkraft )
00
Ubungsdosierung/Wiederholungen: E
10-mal je Seite [7)
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m Transition - Bewegungsfolge

Hift-/Rumpf-Aufrichtung

Trainingsfokus:
Koordination

Ubungsbeschreibung:
Das Aufrichten entspricht einer Druck-, Zug- und Roll-
bewegung des Oberkorpers auf den Unterarmstutz.

Beachte:
Aufrichten gegen die Schwerkraft

Ubungsdosierung/Wiederholungen:
10-mal je Seite
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Kraft

[ ——
Flexibilitat
——

Koordination

340« |=>342



Transition - Bewegungsfolge

Kraft
——
Flexibilitat
——

Koordination

341 «=|=>343

Rumpfaufrichtung zum Sitz

Trainingsfokus:
Koordination

Ubungsbeschreibung:

Druckbewegung des linken Armes auf den Boden, Auf-
richten des Oberkorpers in den Stltz auf dem gestreckten
Arm.

Beachte:
Aufrichten gegen die Schwerkraft

Ubungsdosierung/Wiederholungen:
10-mal je Seite
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m Transition - Bewegungsfolge

Huftstreckung horizontal

Trainingsfokus:
Kraft

Ubungsbeschreibung:

Strecken der Hifte und Stltzen auf dem gestreckten Arm.

Arme bilden eine senkrechte Linie.

Beachte:
Aufrichten gegen die Schwerkraft

Ubungsdosierung/Wiederholungen:
10-mal je Seite
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Kraft
————
Flexibilitat
————ml)

Koordination

342 «= | => 344



Transition - Bewegungsfolge

Einbeinige Hiiftbeugung

Kraft Trainingsfokus:

—— Flexibilitat

Flexibilitat Ubungsbeschreibung:

s Einziehen des linken Beines und Aufstltzen des Knies auf
Hohe der Sttzhand.

Koordination

— Beachte:
Aufrichten gegen die Schwerkraft

Ubungsdosierung/Wiederholungen:
10-mal je Seite
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m Transition - Bewegungsfolge

Rumpfaufrichtung zum Lunge

Trainingsfokus:
Koordination

Ubungsbeschreibung:
Eindrehen des Knies und Losen der Hand, dabei wird der
Oberkérper aufgerichtet.

Beachte:
Aufrichten gegen die Schwerkraft

Ubungsdosierung/Wiederholungen:
10-mal je Seite
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Kraft

[ ——
Flexibilitat
————ml)

Koordination

344 «= | =>347



Transition - Bewegungsfolge

Kraft
————
Flexibilitat
————m)

Koordination

345 «= | => 347

Huftstreckung aus Lunge

Trainingsfokus:
Kraft

Ubungsbeschreibung: )
Aufrichten des Korpers zum Stand mit Uberkopfposition
des Armes.

Beachte:
Aufrichten gegen die Schwerkraft

Ubungsdosierung/Wiederholungen:
10-mal je Seite
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Transition - Bewegungsfolge

Huftbeugung zum Lunge

Trainingsfokus: Kraft

Kraft —
Ubungsbeschreibung: Flexibilitat

Absenken des Korpers in die Lunge nach hinten =
Beachte: Koordination

Bremsen gegen die Schwerkraft e—

Ubungsdosierung/Wiederholungen:
10-mal je Seite

346« |=>348
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Transition - Bewegungsfolge

Kraft
J———
Flexibilitat
————m)

Koordination

347 <= | => 349

Rumpfabsenken

Trainingsfokus:
Koordination

Ubungsbeschreibung:

Absenken des Oberkdrpers zur Seite mit der Hand auf
Hohe des Knies am Boden und Eindrehen des Unterschen-
kels nach innen

Beachte:
Bremsen gegen die Schwerkraft

Ubungsdosierung/Wiederholungen:
10-mal je Seite

383

()
)
(=)
Y
wn
0o
c
=)
oo
v
3
(]
(+2]
1
=
9
=
v
=
4]
L]
=




m Transition - Bewegungsfolge

Huftstreckung horizontal

Trainingsfokus: Kraft
Kraft ——
Ubungsbeschreibung: Flexibilitat

Strecken der linken Hufte und des linken Beines unter dem | |
Stutzarm durch
Koordination

Beachte: ——
Bremsen gegen die Schwerkraft

Ubungsdosierung/Wiederholungen:
10-mal je Seite

348 «=|=>350
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Transition - Bewegungsfolge

Kraft
pe———
Flexibilitat
——

Koordination

349 «= | => 351

Rumpfabsenkung zum Sitz

Trainingsfokus:
Koordination

Ubungsbeschreibung:
Absenken des Oberkdrpers in den Sitz mit Stitz auf dem
gestreckten Arm.

Beachte:
Bremsen gegen die Schwerkraft

Ubungsdosierung/Wiederholungen:
10-mal je Seite
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m Transition - Bewegungsfolge

Hift-/Rumpf-Absenkung zum Sitz

Trainingsfokus: Kraft
Koardination ——
Ubungsbeschreibung: Flexibilitat
Absenken des Handstltzes in den Unterarmstitz und e
Absenken des Oberkdrpers

Koordination
Beachte: ——
Bremsen gegen die Schwerkraft
Ubungsdosierung/Wiederholungen:
10-mal je Seite

350 «=|=>352
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Transition - Bewegungsfolge

Absenken des Oberkorpers

Kraft
J———
Flexibilitat
I

Koordination

351 ¢=|=>353

Trainingsfokus:
Koordination

Ubungsbeschreibung:
Absenken des Oberkdrpers zum Boden

Beachte:
Bremsen gegen die Schwerkraft

Ubungsdosierung/Wiederholungen:
10-mal je Seite
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m Transition - Bewegungsfolge

Arm/Bein absenken

Trainingsfokus: Kraft
Koordination —
Ubungsbeschreibung: Flexibilitat
Absenken des Armes und Streckung der Hufte in die [ —
Ruckenlage
Koordination
Beachte: ——
Bremsen gegen die Schwerkraft
Ubungsdosierung/Wiederholungen:
10-mal je Seite
Die Ubungen 341-353 kénnen als Flow durchgefiihrt
werden.
352 «=|=>354
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Transition - Bewegungsfolge

Korperrrotation um Schulter

Kraft Trainingsfokus:
—— Koordination
Flexibilitat Ubungsbeschreibung:
ssss— Drehen Sie sich aus der Rickenlage mit gestrecktem Arm

o langsam so weit es geht in Bauchlage, ohne dass der
Koordination gestreckte Arm seinen Winkel verandert.
—

Beachte:

Beide Seiten im Wechsel

Ubungsdosierung/Wiederholungen:
10-mal je Seite
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m Transition - Bewegungsfolge

Korperrolle mit Streckung

-—

Trainingsfokus: Kraft
Koardination ——
Ubungsbeschreibung: Flexibilitat

Drehen Sie sich aus der Rickenlage mit gestrecktem Bein =
in die Bauchlage und drticken sich dann in den Kniestand

hoch. Von dort kommen Sie wieder zurlck in die Aus- Koordination
gangsposition, ——————
Beachte:

Beide Seiten im Wechsel

Ubungsdosierung/Wiederholungen:
10-mal je Seite

339 «=|=>363
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Transition - Bewegungsfolge

Korperrolle mit Push-up

o

Kraft Trainingsfokus:
—— Koordination
Flexibilitat Ubungsbeschreibung:
=7 Heben Sie in Rickenlage ein Bein gestreckt an und rollen
dann in Bauchlage, ohne dass das Bein den Boden beruhrt,
Koordination
——t Beachte:
Aufrichten gegen die Schwerkraft. 361-367 kénnen als )
Flow ausgeflhrt werden. oo
o
Ubungsdosierung/Wiederholungen: %
10-mal je Seite 'é"
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Transition - Bewegungsfolge

Horizontaler Push

Trainingsfokus: Kraft
Kraft —
Ubungsbeschreibung: Flexibilitat
Drlcken Sie sich aus der Bauchlage gestreckt nach oben. =
Beachte: Koordination
Aufrichten gegen die Schwerkraft e
Ubungsdosierung/Wiederholungen:
10-mal je Seite

356 <= |=>358
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Transition - Bewegungsfolge

Hand Walk back

=

fao

Kraft Trainingsfokus:

————— Sk

Flexibilitat Ubungsbeschreibung:

= Wandern Sie mit Ihren Handen soweit zurtck, bis Sie sich

einbeinig aufrichten kédnnen.
Koordination

— Beachte:
Aufrichten gegen die Schwerkraft

Ubungsdosierung/Wiederholungen:
10-mal je Seite
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m Transition - Bewegungsfolge

Einbeinstand

Trainingsfokus: Kraft

Koardination ——
Ubungsbeschreibung: Flexibilitat

Ziehen Sie im Einbeinstand ein Bein zu sich heran., e

Beachte: Koordination

Aufrichten gegen die Schwerkraft ==

Ubungsdosierung/Wiederholungen:
10-mal 5 Sek. je Seite

358 «=|=>360

394



Transition - Bewegungsfolge

Rumpfabsenken

Kraft
J———
Flexibilitat
)

Koordination

359« |=>361

Trainingsfokus:
Koordination

Ubungsbeschreibung:
Senken Sie dann im Einbeinstand wieder Ihre Hande bis
zum Boden ab.

Beachte:
Bremsen gegen die Schwerkraft

Ubungsdosierung/Wiederholungen:
10-mal je Seite
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m Transition - Bewegungsfolge

Hand Walk

Trainingsfokus:
Kraft

Ubungsbeschreibung:
Wandern Sie nach vorn in die Liegestltzposition und
senken langsam ab.

Beachte:
Bremsen gegen die Schwerkraft

Ubungsdosierung/Wiederholungen:
10-mal je Seite
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Kraft

S ——
Flexibilitat
——————l)

Koordination

360 <= | =>362



Transition - Bewegungsfolge

Korperrolle um ein Bein

Kraft

[P ——
Flexibilitat
[

Koordination

361 e

Trainingsfokus:
Koordination

Ubungsbeschreibung:
Drehen Sie sich langsam wieder zurtick in Rickenlage mit
gestrecktem Bein und senken dann am Ende ab.

Beachte:
Bremsen gegen die Schwerkraft

Ubungsdosierung/Wiederholungen:
10-mal je Seite

Die Ubungen 356-362 kdnnen als Flow durchgefihrt
werden.

397

(1
)
(=)
Y
wn
0o
c
=)
oo
(%}
3
1}
(+2]
1
=
9
=
7}
=
[
L]
=




m Transition - Bewegungsfolge

Squat to Push up

l.g

Trainingsfokus: Kraft
Kraft —
Ubungsbeschreibung: Flexibilitat

Sinken Sie aus dem Stand in den Squat und schieben Sie —

dann Ihren Kérper nach vorne in den tiefen Push-up.
Koordination

Beachte: —t)
Flach Uber den Boden schieben

Ubungsdosierung/Wiederholungen:
10-mal

339 «=|=>364
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Transition - Bewegungsfolge

Push-up to Squat

Kraft

Flexibilitat

Koordination

363« |=>365

Trainingsfokus:
Kraft

Ubungsbeschreibung:
Schieben Sie Ihren Kérper aus der tiefen Push-up-Position
explosiv nach hinten in den Squat.

Beachte:
Flach Uber den Boden schieben

Ubungsdosierung/Wiederholungen:
10-mal
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m Transition - Bewegungsfolge

Squat to Push-up to Squat to Jump

=1

Trainingsfokus: Kraft
Kraft ——
Ubungsbeschreibung: Flexibilitat

Sinken Sie aus dem Stand in den Squat, schieben sich nach —

vorne in den tiefen Push-up, schieben Sie sich zurtck in
den Squat und springen nach oben. Koordination
—————————i
Beachte:

Flach Uber den Boden schieben, elastisch springen

Ubungsdosierung/Wiederholungen:
10-mal

Die Ubungen 356-365 kdénnen als Flow durchgefiihrt
werden.

364 «=
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Sie sind lhr bester Coach.

»Bodyweight-Training fur jeden Tag« ist ein umfassendes
Praxishandbuch von hohem Nutzwert. Es stellt eine
Systematik vor, deren Grundlage 365 Ubungen bilden,
die ausschliefllich mit dem eigenen Korpergewicht am
Boden sowie ohne jegliches Hilfs- oder Trainingsmittel
durchgefuhrt werden.

Nutzen Sie diesen Ratgeber.

Leicht verstandlich zeigt »Bodyweight-Training fur jeden
Tag« den Zusammenhang zwischen Grundbewegungs-
mustern auf, der es ermaoglicht, nicht nur Muskeln
sondern auch Funktionen des Korpers zu verstehen und
zu trainieren. Durch das bewahrte Verweissystem sowie
den angebotenen Schwierigkeitsstufen im Hinblick auf
Kraft, Flexibilitat und Koordination nutzen Sie einen
Ubungskatalog. mit dem Sie jederzeit und tiberall
sofort ins Training einsteigen und sich kontinuierlich
steigern konnen.

Trainieren Sie mit den besten Ubungen.

Die Ubungen sind ausgerichtet an den funktionellen
Moglichkeiten des Korpers und deren Nutzung im
Einklang mit naturlichen Bewegungsformen. Viele

einfachere Ubungsvarianten sind auch ohne jegliche
Warm-up-Routinen durchfuhrbar, da die gezeigten

Bewegungsmuster ohnehin Teil Ihres taglichen Lebens
sind oder sein sollten.
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