Wahl der Zugbdnder

Nun kommt es darauf an, die passenden Zugbédnder anzuschaf-
fen. Neben den trainingszielkonformen Belastungsnormativen
spielt die Wahl der Zugbander eine entscheidende Rolle. Wah-
rend ein zu leicht gewdhltes Zugband schnell zu einer Unter-
forderung, zu Langeweile bzw. Stagnation beim Trainingsfort-
schritt fihrt, kann ein zu starkes Band iiberfordern und
Frustration herbeifiihren. Unabhéngig davon, ob das Band zu
leicht oder zu schwer gewéhlt wurde, bringen beide Varianten
das Training definitiv sehr schnell zum Erliegen.

Erschwerend kommt bei der Wahl der geeigneten Zugbén-
der leider hinzu, dass der Markt mittlerweile recht uniiber-
schaubar geworden ist und es keine Standardisierungen gibt.
Konkrete bzw. gesicherte Empfehlungen zu geben, ist deshalb
nahezu unmoglich. Die im Folgenden ausgesprochenen Emp-
fehlungen sind daher exemplarisch zu sehen, da sie sich aus-
schliefllich auf die textilen Bander der Firma FLEXVIT™ bezie-
hen. Wie bereits einleitend erwiahnt, vereinbaren diese in
Deutschland hergestellten Bander alle trainingsrelevanten Vor-
teile und konnen bedenkenlos erworben werden.

FLECQOVIT .

Abhingig vom eigenen Trainingszustand und von der Zielstel-
lung ist es sinnvoll, wenn Sie sich zwei lange und zwei kurze
Zugbinder anschaffen. Die Mini-Bands, aber auch die langen
Zugbénder, lassen sich auch sehr einfach kombinieren. So kon-
nen Sie diese problemlos iibereinanderlegen, wenn der Starke-
grad eines Bands nicht mehr ausreichen sollte.
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Trainingsziele

Gew6hnung,
Rehabilitation

Fitness- und Gesund-
heitstraining,
Kérperstraffung

Kérperformung

Empfehlungen zur
Anschaffung von
Mini-Bands und
Zugbandern

Daneben kann bei den langen Zugbiandern die Zugintensitét
sehr einfach mit dem Abstand zur Fixierung verdndert wer-
den*. Wegen dieser moglichen Intensitétssteigerung sollten
Sie bei der Erstanschaffung lieber einen einfacheren Starke-
grad wahlen. Wenn sich dann noch weiterer Bedarf heraus-
kristallisieren sollte, konnen Sie Ihren Bestand jederzeit ergan-
zen.

Die folgende Tabelle soll Thnen eine Hilfestellung bei der
Anschaffung der Zugbéander geben:

Anschaffungsempfehlungen

Mini-Bands Zugbdnder

(= FLEXVIT™ MINI) (= FLEXVIT™ REVOLVE)
weiblich mannlich weiblich mannlich
e gelb e rot e silber e silber

® orange ® grin ® grin

® orange ® grin e silber ® grin

e rot ® blau ® grin ® blau

® rot ® blau e silber ® blau

® grin e schwarz ® grin e schwarz
e (blau) e (blau)

Befestigung

Da es sich beim funktionellen Krafttraining mit dem Zugband
in der Regel um Variationen von Kniebeugen und Ausfallschrit-
ten fiir die Beinmuskulatur sowie Zieh- und Stof8bewegungen
fiir den Oberkorper handelt, muss das Zugband in der Regel an
einem Ende fixiert werden.

In diesem Zusammenhang wird zwischen der

= Korperfixierung und der
= externen Fixierung unterschieden.

*  Siehe hierzu Kapitel »Intensitat«, S. 59
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Aus Griinden der Ubersichtlichkeit wird bei beiden Fixierungs-
moglichkeiten kiinftig nur noch von der Fixierung gesprochen.

Die Korperfixierung zeichnet sich vor allem dadurch aus, dass es
sich um eine Befestigung des Zugbands am Korper handelt. Bei
nahezu allen Ubungen wird das Zugband bei der Korperfixie-
rung an den Fiilen bzw. Beinen fixiert. Ein besonderer Vorteil
bei Ubungen, die mit einer Kérperfixierung durchgefiihrt wer-
den, besteht in der hohen Flexibilitit. Diese Ubungen konnen
wirklich ortsunabhéngig tiberall durchgefiihrt werden.

Bei der externen Fixierung handelt es sich um eine Befestigung
z.B. an einer robusten Tiir, an einem Geldnder oder auch an
einem Baum im Freien. Die Fixierungen koénnen in geschlosse-
nen Rdumen sehr einfach mit einem Tiiranker und unter freiem
Himmel z.B. mit einer Bandschlinge und/oder Karabiner vor-
genommen werden.
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Hilfsmittel fiir externe Besonders bei externen Fixierungen sollte aus Sicherheitsgriinden
Fixierungen unter

: ’ vorher immer die Stabilitat des Hilfsmittels bei der Ubungsous-
freiem Himmel

fiihrung Uberprift werden. Bei der Benutzung einer Tur wird diese
immer abgeschlossen, damit der Trainierende nicht durch eine

tiberraschend eintretende Person zu Fall gebracht werden kann.

Ein Turanker wird grundsatzlich immer in Schliefrichtung der Tar
angebracht. So verteilt sich die Zugbelastung auf die Auflage-
flache des Turblatts und den Rahmen. Wenn der Turanker gegen
die Schliefrichtung angebracht wird, dann verteilt sich die

Beispiele fiir externe Zugbelastung nur auf das Tirschloss und die Scharniere. Diese
Fixierungen in
geschlossenen
R&umen und den Turanker freigeben. Erhebliche Verletzungsgefahr!

groBere Belastung kénnte im Extremfall die Tur beschadigen
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Griffarten

Fir die Bewegungsausfithrung mit dem Zugband bieten sich
drei Griffarten, ndmlich der Hammergriff, der Ristgriff und der
Schlaufengriff an. Diese Griffe werden abhingig von der Ubung,
der zu beanspruchenden Armmuskulatur und der Intensitit
bei der Ubung eingesetzt.

Der Hammergriff bezeichnet eine Stellung des Handgelenks,
bei der der Daumen nach oben und die Finger in der Regel zum
Korper zeigen. Beim Hammergrift werden verstarkt die Unter-
arme gefordert. Die Anwendung des Hammergrifts erfolgt ent-

weder mit einer Faust oder mit der gestreckten Hand. Um das
Zugband an der Hand zu fixieren, muss es eventuell zwischen
Handriicken und Daumen eingeklemmt werden.

Der Ristgriff (= Obergrift) bezeichnet eine Gelenkstellung, bei
der die Handflache nach unten und der Daumen nach innen

zeigt. Beim Obergriff werden vor allem die Handgelenkstrecker
gefordert, die genetisch bedingt etwas schwicher als die Hand-
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gelenksbeuger sind. Die Anwendung des Ristgriffs erfolgt ent-
weder mit einer Faust oder der gestreckten Hand. Um das Zug-
band an der Hand zu fixieren, muss es eventuell zwischen

Handriicken und Daumen eingeklemmt werden.

Variationen
des Ristgriffs

Der Schlaufengriff bietet sich vor allem bei Zugiibungen mit
hohen Intensitdten an. Bei diesem Grift wird mit dem Hand-
riicken nach oben von unten durch die Schlaufe gegriffen und
das aneinanderliegende Zugband mit der Faust umschlossen.
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Bewegungsausfiihrung

Es wurde bereits darauf hingewiesen, dass jede Bewegungsaus-
tithrung aus einer konzentrischen, einer isometrischen und
einer exzentrischen Arbeitsphase besteht*. In diesem Zusam-
menhang stand auch der Hinweis, dass wahrend der drei
Arbeitsphasen unterschiedlich hohe Maximalkrifte abgerufen
werden kénnen. Die grofiten Maximalkraftwerte werden dabei
bei der exzentrischen und die geringsten Maximalkraftwerte bei
der konzentrischen Arbeitsphase erzielt. Dieser Tatsache muss
man bei der Ubungsausfiihrung Rechnung tragen, um den
grofitmoglichen Trainingserfolg zu erreichen.

m  Wahrend die konzentrische, d. h. die iiberwindende Arbeits-
phase, dynamisch, also ruhig mit ein wenig Schwung ablaufen
sollte, wird die exzentrische, d. h. nachgebende Arbeitsphase,
deutlich langsamer durchgefiihrt. Das Verhaltnis liegt bei
etwa 1:3.

m  Um den Trainingseffekt nicht zuletzt auch unter faszialen
Gesichtspunkten zu optimieren, empfiehlt es sich, in der End-
position bei der letzten Wiederholung noch drei leicht wip-
pende Bewegungen mit kleiner Bewegungsamplitude durchzu-
fuhren, bevor die exzentrische Arbeitsphase eingeleitet wird.
Bei korperformenden Zielen kénnen die letzten drei exzentri-
schen Arbeitsphasen ruhig im Verhaltnis 1:5 ausgefuhrt wer-
den, damit der Muskel maximal erschépft wird.

m  Das Zugband sollte wahrend der gesamten Bewegungsausfiih-
rung auf Zug gehalten werden, damit in der Bewegungsausfiih-
rung keine Pause entsteht. Das Zugband darf deswegen bei
der Riickfiihrung in die Ausgangsposition, also am Ende der
exzentrischen Bewegung, niemals durchhéngen.

= Man muss aufBerdem darauf achten, dass weder bei Streck-
bewegungen noch bei hachgebenden Bewegungen die
Gelenke vollstdndig gestreckt werden. Dies wiirde — gerade
bei hoheren Intensititen — eine Stresssituation fiir die
Gelenke bedeuten. Es gilt also stets, eine kleine Rest-

beugung beizubehalten!
*  Siehe Kapitel »Kraft« ab S. 25
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Einarmiger Butterfly

Am einarmigen Butterfly kann diese fiir das Zugbandkonzept

generell giiltige Bewegungsausfithrung gut veranschaulicht
werden. Wihrend das Zugband mit einem Schwung dynamisch
vor den Oberkorper gefiihrt wird, verharrt man einen kleinen
Moment in der Endposition (rechtes Bild), bevor der Oberarm
wieder langsam in die Ausgangsposition (linkes Bild) zuriickge-
fithrt wird.

Koérperhaltung

Neben der effizienten Bewegungsausfithrung ist vor allem die
richtige Korperhaltung fiir die Trainingsqualitit und damit
nicht zuletzt auch fiir die eigene Gesundheit von entscheiden-
der Bedeutung. Dies gilt beim Zugbandtraining umso mehr, da
es sich um ein mehrgelenkiges und mehrdimensionales funk-
tionelles Training handelt. Die Gefahr von unsauber ausgefiihr-
ten Ubungen ist beim mehrgelenkigen und mehrdimensionalen
Training ausgesprochen grofl, weswegen man besonders auf
eine korrekte Bewegungsausfithrung achten muss. Im Unter-
schied zu den Bewegungsausfithrungen bei den oftmals einge-
lenkigen und eindimensional gefithrten Ubungen an Maschi-
nen besteht bei dieser Trainingsform schneller die Gefahr von
Ausweichbewegungen.
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Sie sollten deshalb bei den Zug- und Druckbewegungen des
Zugbands immer auf eine gute Rumpfstabilitdt (Core-Stabilitdt)
achten. Die Rumpfstabilitdt wird besonders durch die Bauch-
und GesafSmuskeln gewdhrleistet.

FALSCH:
Einarmiger Latzug

RICHTIG:
Einarmiger Latzug

= Um Fehlhaltungen zu vermeiden, miissen besonders die
Bauch- und GesaBmuskeln bei der Ubungsausfithrung aktiv
angespannt werden.

= Erst wenn Sie die Bewegungsausfiihrung der Ubung technisch
sauber beherrschen, sollten Sie mit gréf3eren Intensitaten
arbeiten. Deswegen bietet es sich in den ersten Wochen des
Trainings an, bewusst mit geringeren Intensitéten zu arbeiten,
damit die Qualitat der Ubungsausfithrung gewdéhrleistet ist.
Als Hilfsmittel kénnen Ihnen hier z. B. ein Spiegel, ein Partner
oder die Handykamera dienen. Wenn Sie sich bei den Ubun-
gen sicher fiihlen, kénnen Sie selbstverstandlich die Intensita-

ten zunehmend steigern.
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Intensitatsverdnde-
rungen bei externer
Fixierung

Intensitat

Fiir die Veranderung der Intensitit beim Zugbandtraining sind
der Stirkegrad des Zugbands und der Abstand zur Fixierung ent-
scheidend (siehe Seite 50). Mit dem Starkegrad des Zugbands
wachsen der Widerstand und auch die Intensitit der Ubung.
Anstelle eines stirkeren Zugbands tragt aber auch ein grofierer
Abstand zur Fixierung zu einer Steigerung der Ubungsintensitat
bei. Erst wenn Sie diese Moglichkeit ausgereizt haben, empfiehlt
sich die Anschaffung eines weiteren Zugbands.

Unabhadngig von der gewdhlten Fixierung des Zugbands wird die
Intensitét der Ubung mit wachsender Entfernung zur Fixierung ver-
gréBert bzw. durch eine Annaherung verkleinert. So kénnen Sie
wahrend des Trainingssatzes flexibel auf die sinkende karperliche
Leistungsfahigkeit reagieren. Bereits eine kleine Anndhrung an die
Fixierung reduziert den Widerstand und ermé&glicht die Durchfiih-
rung weiterer Wiederholungen. Diese zusatzlichen Wiederholun-
gen am Ende eines Satzes sind besonders bei der Zielstellung
Kdrperformung sinnvoll. Diese Strategie beinhaltet aber auch,
dass Sie sich bereits wéhrend lhres Satzes erschépfen und durch
die Verkiirzung des Abstands zur Fixierung noch die letzten Reser-

ven mobilisieren.

Sehr schon ldsst sich die
Veranderung des Intensi-
tatsgrads bei der externen
Fixierung am Beispiel des
beidarmigen Latzugs dar-
stellen. Sollen z.B. am
Ende eines Satzes noch
weitere  Wiederholungen
zur maximalen Ausschop-
fung der Kraft ausgefiihrt
werden, kann eine Anni-
herung an die Fixierung
die Ubungsintensitit wah-
rend der Ubung problem-
los verringern.
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Bei Ubungen mit Kérperfixierungen gibt
es grundsitzlich zwei Moglichkeiten, den
Intensitatsgrad zu verdndern.

Zum einen kann man bei allen Ubun-
gen, bei denen die Fiifle auf der unteren
Schlaufe stehen, den Abstand der Fiifle
verdndern. Ein breiterer Fuflabstand stei-
gert die Intensitdt, wiahrend ein engerer
Fuf3abstand sie verringert.

Zum anderen bewirkt bei allen Ubun-
gen, bei denen die Zugbander umgriffen
werden, ein »Durchschlaufen-Lassen«
einen geringeren Widerstand und damit
eine Verringerung der Intensitit. Sind

z.B. beim angewinkelten Frontheben
keine weiteren Wiederholungen mehr
moglich, kann ein »Durchschlaufen-Lassen« dazu beitragen,  Intensitatsveranderung
noch das Letzte aus dem Korper herauszukitzeln. bei Korperfixierung

Atmung

Vielleicht erscheint es im ersten Moment iibertrieben, der
Atmung ein eigenes Kapitel zu widmen. Schlief3lich atmen wir
schon unser ganzes Leben lang und machen uns dariiber - zum
Gliick - nicht allzu viele Gedanken.

Dennoch sollten Sie bei der Atmung wéihrend des Trainings
zwei eherne Regeln beherzigen.

m  Bei den dynamischen, konzentrisch durchgefiihrten Bewegungs-
ausfiihrungen sollte die Einatmung erfolgen und bei den lang-
samen, exzentrisch durchgefiuihrten Bewegungsausfiihrungen
die Ausatmung. Vorteilhaft ist diese Form der Atmung nicht
zuletzt deshalb, weil bei der Ausatmung eine deutlich hdhere
Kraftentfaltung als bei der Einatmung stattfinden kann.

m  Auf eine Pressatmung sollte man bei bestehenden Vorschadi-
gungen des Herz-Kreislauf-Systems vollstandig verzichten. Bei
einer Pressatmung im Maximalkraftbereich kénnen kurzfristig

Spitzenwerte von 320/250 mmHg und mehr gemessen werden.
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Schwierigkeitsgrade

einfach

L JOl@,
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000
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000

komplex

Kniebeuge mit
Zugband

Ubungsauswahl

Wie bei jedem anderen Training muss auch die Ubungsauswahl

beim Zugbandkonzept

= den individuellen korperlichen Voraussetzungen Rechnung
tragen,

» zur Zielsetzung der Trainierenden passen und darf

= pro Trainingseinheit hichstens zehn Ubungen betragen.

Um die individuellen korperlichen Voraussetzungen zu bertick-
sichtigen, wurden die Ubungen in fiinf Schwierigkeitsgrade
eingeteilt. Grundsatzlich gilt, dass sich der Schwierigkeitsgrad
mit der Anzahl der Punkte steigert. Ein Punkt weist auf eine
einfache Ubung und drei Punkte weisen auf eine komplexe
Ubung mit deutlich erhéhtem koordinativem Anspruch hin.
Allerdings dient diese Einteilung nur als Richtschnur und kann
unter Umstdnden vom eigenen Schwierigkeitsempfinden ab-
weichen.

Teilweise bieten die einzelnen Ubungen auch Ausfithrungen
in verschiedenen Schwierigkeitsgraden an, sodass Sie sich mit
fortschreitendem Trainingserfolg die ndchste Stufe vornehmen
sollten. Ganz allgemein gilt: Erst wenn eine Ubung richtig und
sauber beherrscht wird, geht man
die néchste Schwierigkeitsstufe an.
So kann z.B. ein labiler Untergrund
oder ein zusitzliches Zugelement
den Kraftaufwand bei einer Ubung
deutlich steigern. Treten Unsicher-
heiten bei der richtigen Bewegungs-
ausfihrung auf, sollte stets ein
erfahrener Trainer zurate gezogen
oder auf diese Ubung erst einmal
verzichtet werden.

Am Beispiel der Kniebeuge mit
Zugband ist gut erkennbar, dass der
koordinative Anspruch und der
Kraftaufwand gegeniiber der »klas-
sischen« Kniebeuge deutlich erhoht
sind.
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Die unterschiedlichen Zielsetzungen weisen bis auf das Reha-
training in der Regel auf ein Ganzkorpertraining hin. Dies
bedeutet, dass in einer Trainingseinheit der gesamte Korper
abgedeckt werden sollte. Auch wenn man abhéngig von der
individuellen Zielsetzung sicherlich unterschiedliche Schwer-
punkte setzen kann, sollte deshalb keine Kérperregion ausge-
spart werden.

Etwas anders verhdlt es sich bei der Zielsetzung Korperfor-
mung mit der Vorgabe, viermal wochentlich zu trainieren. In
diesem Fall wiirde sich durchaus ein Split-Training anbieten.

Beispielsweise konnte zweimal pro Woche der Schwerpunkt
auf Bein- und Hiiftkraft und zweimal pro Woche der Schwer-
punkt auf Oberkorper- und Schulterkraft gelegt werden.

Beispielhafte Plaine werden im entsprechenden Kapitel » Trai-
ningspldne« ab §. 175 vorgestellt.

Im Rahmen der Ubungsauswahl kommt der Quantitit der
Ubungen eine weitere entscheidende Rolle zu. Die Devise »viel
bringt viel« ist nicht immer richtig und schon gar nicht, wenn es
um die Qualitdt des Trainings geht. Davon abgesehen soll das
Training - unabhédngig von der Trainingszeit — eine schéne
Abrundung des Tages darstellen und nicht der Rest vom Tag das
Training abrunden. Denn wer hat schon Zeit und Lust, sich tag-
lich einem mehrstiindigen Training zu unterziehen? Ein gutes
Training mit dem Zugband sollte im Idealfall inklusive Auf-
und Abwirmen eine gute Stunde nicht iberschreiten.

Legen wir fiir Auf- und Abwdrmen jeweils 10 Minuten zu-
grunde, verbleiben fiir den Hauptteil noch 40-50 Minuten, die
bei konzentriertem Training vollig ausreichend sind. Demzu-
folge ergibt sich eine Spannbreite von in der Regel 6-10 Ubun-
gen. Die Spannbreite ist durch die Anzahl der Sitze und Pausen
zu erkldren. Mehr als zehn Ubungen sollten in keinem Trai-
ningsplan zu finden sein.

Zeichenerklarung

@ Ubungsausfiihrung mit Mini-Band

° Ausgangsposition

° Bewegung
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Ubungskatalog

Rumpfkraft

Wood Chops (Holzfiller)
Schwierigkeitsgrad: @ O O

Wirkung: Wood Chops sind eine der effektivsten
Ubungen zur Kriftigung vor allem der dufleren
schragen Bauchmuskeln (M. obliquus externus abdo-
minis), der inneren schrigen Bauchmuskeln
(M. obliquus internus abdominis) sowie der geraden
Bauchmuskeln (M. rectus abdominis) und des quad-
ratischen Lendenmuskels (M. quadratus lumborum).
Zusatzlich werden noch der vordere Anteil des Del-
tamuskels (M. deltoideus pars clavicularis) und der
grofle Brustmuskel (M. pectoralis major) mittrai-
niert.

Der Name der Ubung leitet sich vom Bewegungs-
muster eines Holzfallers ab.

Ausgangsposition: In einem etwas mehr als schul-
terbreiten Stand, bei leicht gebeugten Knien, stehen
Sie seitlich - leicht nach hinten versetzt — zur Fixie-
rung, die sich etwas tiber Hiifthohe befindet. Das
Korpergewicht ruht dabei tendenziell auf dem naher
zur Fixierung stehenden Bein. Sie greifen jetzt mit
der Hand des zur Fixierung zeigenden, nahezu
gestreckten Arms im Hammergriff in die Schlaufe
des Zugbands. Diese umschlieflen Sie mit der ande-

ren Hand.
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Bewegung: Ziehen Sie nun die Arme in einer dynamischen Bewegung bis vor die
Brust, um die Arme anschlieflend wieder langsam in die Ausgangsposition zuriickzu-
fithren.

Hinweis: Darauf achten, dass bei dieser Zugbewegung keine Rotation im Bereich der
Lendenwirbelsdule stattfindet.

64



Beidarmiges abgewinkeltes Frontheben
Schwierigkeitsgrad: @ @ O

Wirkung: Beim beidarmigen abgewinkelten Frontheben han-

delt es sich um eine Komplexiibung, bei der vor allem die gera-

den Bauchmuskeln (M. rectus abdominis), der vordere Anteil

des Deltamuskels (M. deltoideus pars clavicularis), die Schliis-

selbeinfasern des groflen Brustmuskels (M. pectoralis major)

und der Obergratenmuskel (M. supraspinatus) trainiert wer-

den. Zusitzlich werden noch der obere Anteil des Trapezmuskels (M. trapezius pars
descendens) und der vordere Sagemuskel (M. serratus anterior) mittrainiert.

Ausgangsposition: Im schulterbreiten Stand, bei leicht gebeugten Knien und leicht
vorgebeugtem Oberkorper (Tendenz zum Hohlkreuz mit nach hinten geschobenem
Gesif3) stehen Sie in der unteren Schlaufe des Zugbands. Die obere Schlaufe ergreifen
Sie mit beiden Daumen von oben. Fiihren Sie jetzt die geballten Fauste gegeneinander
und kommen Sie durch eine Hiiftstreckung in einen aufrechten Stand.
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Bewegung: Heben Sie nun die abgewinkelten Arme aus der Schulter in einer dynami-
schen Bewegung so weit nach oben, bis sich die Fauste etwa auf Kopthohe befinden.
Anschlieend fithren Sie die Arme in einer langsamen Bewegung wieder in die Aus-

gangsposition zuriick.
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Hinweis: Daraufachten, dass beim Heben der Arme das Gesaf$ aktiv angespannt wird
und der Ellenbogenwinkel wahrend des gesamten Bewegungsablaufs gleich bleibt.

Je grofler der Ellenbogenwinkel ist, d.h. je mehr die Arme vorgestreckt werden,
desto intensiver geht die Ubung auf den Bauch. Allerdings diirfen die Arme dabei
nicht vollstandig durchgestreckt werden.

o A
j'-_' b

Variation: Bei grundsitzlich gleicher Bewegungsausfithrung werden die aneinander-
liegenden Féuste einmal zur linken und einmal zur rechten Schulter gehoben. Durch
diese diagonal ausgefithrte Bewegung werden besonders auch die seitlichen Bauch-
muskeln mit einbezogen.

Schwierigkeitsgrad: @ @ O
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Seitliches Aufrichten im Stand
Schwierigkeitsgrad: @ @ O

Wirkung: Kriftigung vor allem der dufleren schrigen Bauch-
muskeln (M. obliquus externus abdominis), der inneren schra-
gen Bauchmuskeln (M. obliquus internus abdominis), der gera-
den Bauchmuskeln (M. rectus abdominis) und des quadratischen
Lendenmuskels (M. quadratus lumborum)

Ausgangsposition: Im schulterbreiten Stand stehen Sie mit
einem Fufl auf der Mitte des aneinanderliegenden Zugbands.
Durch eine Seitneigung des Oberkorpers ergreifen Sie die bei-
den Schlaufen des Zugbands im Schlaufengriff.
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Bewegung: Richten Sie nun den Oberkorper bis zum aufrech-
ten Stand auf. Der gegen die Zugkrifte gestreckte Korper wird
jetzt wieder langsam in eine Seitneigung, d.h. in die Ausgangs-

position, gebracht.

Hinweis: Darauf achten, dass der Oberkdrper bei der Bewe-
gung stets in einer Ebene bleibt, d. h. keine ausweichende Bewe-
gung vorwdrts oder riickwirts vollzieht.
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Fall Outs
Schwierigkeitsgrad: @ @ D

Wirkung: Diese duflerst anspruchsvolle Komplexiibung kraftigt
vor allem die geraden Bauchmuskeln (M. rectus abdominis)
sowie den Riickenstrecker (M. erector spinae). Sie erfordert dar-
tiber hinaus auch noch ein hohes Maf3 an Stabilitit in der Schul-
ter.

Ausgangsposition: Sie befinden sich in einem Kniestand und
greifen mit vorgestreckten Armen im Hammergriff jeweils in
eine Schlaufe des Zugbands. Die Fixierung sollte sich dabei iiber
Kopthohe befinden.

Bewegung: Fiihren Sie nun die Arme langsam vorwirts, sodass
der iiber den Knien vollstindig gestreckte Korper gleichzeitig
vorwdrts »fallt«. In der Endposition wird jetzt durch leicht wip-
pende Bewegungen mit dem gestreckten Korper versucht, in
eine immer tiefere Position zu gelangen.
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Hinweis: Darauf achten, dass wihrend der gesamten Bewe-
gungsausfiihrung sowohl die Bauch- als auch die Gesdfimus-

keln aktiv angespannt werden.

Variation: Die Ausgangsposition ist der aufrechte Stand. Die
Ausfithrung der Bewegung gleicht der Grundiibung.

Schwierigkeitsgrad: @ @ @
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Die Flanke @
Schwierigkeitsgrad: ‘ ‘ ‘

Wirkung: Die Flanke ist eine anspruchsvolle Komplexiibung,
die vor allem den kleineren und mittleren Geséafmuskel (M. glu-
teus medius und minimus), die dufleren schriagen Bauchmuskeln
(M. obliquus externus abdominis), die inneren schriagen Bauch-
muskeln (M. obliquus internus abdominis), die geraden Bauch-
muskeln (M. rectus abdominis) und den quadratischen Lenden-
muskel (M. quadratus lumborum) kriftigt. Aulerdem erfordert
sie ein hohes Maf} an Stiitzkraft in der Schulter.

Ausgangsposition: Sie befinden sich in einer Flankenposition,
wiahrend das Mini-Band oberhalb beider Sprunggelenke verlduft.

Bewegung: Spreizen Sie nun das obenauf liegende Bein in einer
dynamischen Bewegung nach oben und fiihren Sie es anschlie-
3end wieder langsam in die Ausgangsposition zuriick.
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Hinweis: Darauf achten, dass sich die Beine und der Rumpf
wiahrend der gesamten Bewegungsausfithrung in einer geraden
Ebene befinden und somit senkrecht zum Boden sind, also kei-
nesfalls eine »Bananenform« annehmen. Bei dieser sehr
anspruchsvollen Ubung sollten Sie einen einfachen Schwierig-
keitsgrad beim Mini-Band wéhlen.

Variation: Wenn die Ubungsausfithrung aufgrund mangelnder
Stiitzkraft noch nicht méglich ist, kann die freie Hand das
Handgelenk im Seitstiitz umgreifen und dadurch die Schulter
etwas entlasten.

Schwierigkeitsgrad: . . D
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Hyperextension
Schwierigkeitsgrad: @ O O

Wirkung: Kriftigung vor allem des Riickenstreckers
(M. erector spinae), der Riickseite des Oberschenkels
(Mm. ischiocrurales) sowie des groflen Gesdfimuskels
(M. gluteus maximus)

Ausgangsposition: Im schulterbreiten Stand, bei leicht
gebeugten Knien und vorgebeugtem Oberkorper (Ten-
denz zum Hohlkreuz mit nach hinten geschobenem
Gesif3) stehen Sie in der unteren Schlaufe des Zugbands.
Die obere Schlaufe ergreifen Sie mit beiden Daumen,
die sich jeweils neben den Knien befinden. Ballen Sie in
dieser Position die Hdnde zu Fiusten und fithren Sie
diese gegeneinander. Die Fauste werden jetzt am Rumpf
unterhalb des Schliisselbeins fixiert.

Bewegung: Richten Sie nun den Oberkorper mittels
Hiiftstreckung bis zum nahezu aufrechten Stand auf.
Anschlielend beugen Sie die Hiifte durch Riickfithrung
des Gesifles wieder langsam in die Ausgangsposition
zuriick.
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Hinweis: Darauf achten, dass das Zugband die ganze Zeit am
Rumpf fixiert bleibt und die Hiiftbeugung zuriick in die Aus-
gangsposition durch die Riickfithrung des Gesafles (bei gera-
dem Riicken und Tendenz zum Hohlkreuz) eingeleitet wird.
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Armheben in Bauchlage
Schwierigkeitsgrad: @ O O

Wirkung: Kriftigung vor allem des Riickenstreckers (M. erector
spinae), des mittleren Anteils des Trapezmuskels (M. trapezius
pars transversa), der Rautenmuskeln (Mm. rhomboidei), des
hinteren Anteils des Deltamuskels (M. deltoideus pars spinalis),
des groflen Anteils des Gesafimuskels (M. gluteus maximus)
und der Riickseite des Oberschenkels (Mm. ischiocrurales)

Ausgangsposition: Sie befinden sich in einer Bauchlage. Die
Beine sind hierbei in Verldngerung des Rumpfes und die Arme
in einem rechten Winkel vom Rumpf weggestreckt. Sowohl die
Arme als auch die Beine sind ca. 2-3 cm tiber dem Boden abge-
hoben. Das Zugband verlduft unterhalb des Rumpfes und wird
von den Hinden im Ristgrift gefasst. Es ist wichtig, dass das
Zugband bereits in der Ausgangsposition unter Spannung ist.

Bewegung: Heben Sie nun die nahezu gestreckten Arme aus
der Schulter so weit nach oben, bis der Abstand zwischen Boden
und Hénden ca. 10 cm betrégt. Anschlieflend werden die Arme
wieder langsam Richtung Boden zuriickgefiihrt.
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Variation:
Koordinativ anspruchsvoller wird die Ubung durch die Ausfiih-

rung auf einem Halbball. Bei dieser Variation wird das Arm-
heben mit einer parallelen Hyperextensionsbewegung des

Oberkorpers ausgefiihrt.
Schwierigkeitsgrad: @ @ O
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