UBUNGSSAMMLUNG
FUR DAS KRAFTTRAINING

Kraft-Basisprogramm: Mit eigenem Korpergewicht

Es gibt viele Arten, wie ein Krafttraining durchgefiihrt werden kann. Dabei ist nicht nur die
Auswahl der Ubungen wichtig, sondern vor allem auch die richtige Ausfithrung.
Am besten machen Sie Ihr Programm auf einer Gymnastikmatte oder einem weichen Teppich.

Die folgenden Hinweise gelten fiir alle Ubungen:

Bringen Sie Muskulatur und Kreislauf auf Betriebstemperatur: Wahrend mindestens fiinf Minu-
ten traben, hiipfen, Schritte zu Musik, Velo fahren etc.

Atmen Sie regelmaissig wahrend der ganzen Bewegung, achten Sie auf die Ausatmung. Halten
Sie keinesfalls den Atem an (Pressatmung)!

Fiihren Sie die Bewegungen langsam und kontrolliert aus. Einsteigerinnen und Einsteiger
konnen zu Beginn auch nur versuchen, die jeweilige Endposition eine gewisse Zeit zu halten
(statische Ausfiihrung).

Idealerweise machen Sie: mindestens 20 Wiederholungen pro Ubung mit jeweils 1-2 Minuten
Pause zwischen den verschiedenen Ubungen, und 2 bis 3 Programm-Durchginge (Serien). Am
besten 2-3 mal pro Woche.

Fiir Einsteigerinnen oder Einsteiger ist dieses «Idealprogramm» natiirlich zu viel. Beginnen Sie
als Neuling mit Belastungen, die fiir Sie angemessen sind und bauen Sie sorgfiltig auf das oben
genannte Ziel hin auf. Wichtiger als die Anzahl der Wiederholungen ist fiir Sie die richtige
Ausfiihrung!

Dehnen Sie nach den Kraftiibungen (siehe Stretchingprogramme), um sich wieder zu entspan-
nen und die Beweglichkeit zu erhalten.

Bitte lesen Sie die Instruktionen sorgfiltig durch, wenn Sie das Programm zum ersten mal
machen. Vielleicht probieren Sie zu zweit und kontrollieren sich gegenseitig die Ausfithrung?
Wenn Thnen eine Ubung sehr unangenehm ist oder wenn Sie Schmerzen verspiiren, verzichten
Sie auf diese Ubung.

Ausgangsposition  Endposition

Unterarmstiitz. Spannung in Gestrecktes Bein im Wech-

der Bauchmuskulatur, Korper E m sel maximal eine Fusslinge

gestreckt, Kopf in der Verldn- ‘ - abheben. Korper bleibt
gerung der Wirbelsdule. ruhig und stabil.
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Seitstiitz. Fussgelenke,
Hiifte und Schulter bilden
eine Linie. Spannung in der
Bauchmuskulatur.

Riickenlage. Ein Bein
angestellt, das andere Bein
mit gebeugtem Knie- und
Hiiftgelenk abheben.

Bauchlage. Beine gestreckt,
Fussspitzen nach aussen.
Kopf in der Verldangerung
der Wirbelsdaule, Arme in

U-Haltung neben dem
Kopf.

Bauchlage, Arme und Beine
gestreckt.

Riickenlage. Hiift- und
Kniegelenk im rechten
Winkel gebeugt. Arme
gestreckt, Handflachen

zeigen zu den Fiissen.

Ausgangsposition

Endposition

L
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Becken heben und senken,
dabei den Boden nur leicht
bertihren. Das Becken soll
nicht nach hinten auswei-
chen.

Becken heben und senken,
dabei den Boden nur leicht
bertihren. Oberschenkel
und Rumpf sollten eine
Linie bilden.

Oberkorper und Arme in
U-Haltung vom Boden
abheben. Schulterblitter
nach unten innen zur
Wirbelsdule hin stabilisie-
ren. Kopf nicht mehr als
10-15 cm abheben.

Abwechslungsweise einen
Arm und ein Bein diagonal
10-15 cm vom Boden abhe-
ben. Kopf bleibt wihrend
der Ubungsausfiihrung in
der Verlingerung der Wir-
belsédule leicht vom Boden
abgehoben.

Oberkorper einrollen bis
die Schulterblédtter vom
Boden abgehoben sind, und
wieder zuriick. Die Hand-
flichen stossen Richtung
Fisse. Der Kopf beriihrt

den Boden wéhrend der
Ubungsausfiithrung nicht.



Ausgangsposition

Endposition

Riickenlage. Hiift- und
Kniegelenk im rechten
Winkel gebeugt. Beide
Arme gestreckt auf der
Hohe des linken (resp.
rechten) Oberschenkels.

Liegestiitz auf den Knien,
Fiisse gekreuzt. Arme
gestreckt.

Seitenlage. Ein Arm unter
dem Kopf, der andere
stabilisiert den Oberkorper.
Unteres Bein im Knie- und
Hiftgelenk im rechten
Winkel am Boden. Oberes
Bein gestreckt, nach innen
rotiert. Fussspitze zeigt in
Richtung Kopf.

Stand, beide Beine hiift-
breit auseinander. Arme am
Becken eingesttitzt.
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Oberkorper einrollen bis
die Schulterblédtter vom
Boden abgehoben sind,
und wieder zurtick. Die
Handflichen stossen am
linken (resp. rechten) Knie
vorbei Richtung Fiisse. Der
Kopf beriihrt den Boden
wihrend der Ubungsaus-
fithrung nicht.

Beugen und strecken der
Arme. Den Riicken wiah-
rend der Ubungsausfiih-
rung gerade halten.

Gestrecktes Bein heben und
senken. Die Hiifte bleibt
gestreckt, das Bein nach
innen rotiert.

Knie beugen und strecken.
Maximal bis zum rechten
Winkel im Kniegelenk.
Gesdss nach hinten brin-
gen wie beim Absitzen auf
einem Stuhl. Riicken gera-
de. Die Kniescheibe sollte
nicht iiber die Zehenspitzen
hinausragen.



Aufbau und Abwechslung: Kraftprogramm mit dem
Thera-Band

Das Thera-Band - die «Kraftmaschine im Taschenformat» — bringt Abwechslung ins Kraft-
trainingsprogramm. Die Bewegungsabldufe sind komplexer und die Muskulatur wird anders
beansprucht als bei den klassischen Ubungen mit dem eigenen Korpergewicht. Generell ist die
Ubungsausfithrung eher schwieriger als beim Basisprogramm: Durch das Ziehen am Band mit
einer bestimmten Muskelgruppe muss der Rest des Korpers aktiv stabilisiert werden — was einen
sehr erwilinschten Trainingseffekt darstellt!

Sie brauchen neben dem Thera-Band fiir einige Ubungen einen Stuhl, sowie eine Vorrichtung,
um das Band zu befestigen (Treppengeldnder, Bein eines schweren Tisches...). Wenn Sie nicht
die ganze Lange des Bandes brauchen, wickeln Sie es um die Hande, bis die Lange stimmt.

Beachten Sie bitte die folgenden allgemeinen Hinweise:

Bringen Sie Muskulatur und Kreislauf auf Betriebstemperatur: Wiahrend mindestens fiinf Minu-
ten traben, hiipfen, Schritte zu Musik, Velo fahren etc.

Atmen Sie regelmassig wahrend der ganzen Bewegung, achten Sie auf die Ausatmung. Halten
Sie keinesfalls den Atem an (Pressatmung)!

Beginnen Sie immer mit leicht vorgespanntem Band und fiihren Sie die Bewegungen langsam
und kontrolliert aus. Brauchen Sie den ganzen Bewegungsradius. Achten Sie immer auf eine
stabile Korperhaltung.

Wihlen Sie als Einsteiger oder Einsteigerin ein gut dehnbares Band und einen schwachen
Widerstand. Machen Sie dafiir viele Wiederholungen (mindestens 30 pro Ubung). Fithren Sie
die Ubungen sehr bewusst aus, bis Thnen die Bewegungsabliufe vertraut sind.

Nach einigen Wochen, wenn Sie die Bewegungen kennen sind und Sie Ihre Haltung stabilisie-
ren konnen, wahlen Sie einen grosseren Widerstand des Bandes und machen dafiir weniger
Wiederholungen (mindestens 20 pro Ubung).

Idealerweise machen Sie 2 bis 3 Programm-Durchgédnge (Serien), mit 1-2 Minuten Pause zwi-
schen den Ubungen. Am besten 2-3 mal pro Woche.

Dehnen Sie nach den Kraftiibungen (siehe Stretchingprogramme), um sich wieder zu entspan-
nen und die Beweglichkeit zu erhalten.

Bitte lesen Sie die Instruktionen sorgfiltig durch, wenn Sie das Programm zum ersten mal
machen. Vielleicht probieren Sie zu zweit und kontrollieren sich gegenseitig die Ausfithrung?
Wenn Thnen eine Ubung sehr unangenehm ist oder wenn Sie Schmerzen verspiiren, verzichten
Sie auf diese Ubung.
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Ausgangsposition

Endposition

Leichte Gratschstellung.
Fuss auf dem Band, Hand
seitlich in Hiifthohe, Arm

leicht gebeugt.

Leichte Gratschstellung.
Beide Fiisse auf dem Band,
Hénde seitlich in Hiifthohe.

Leichter Ausfallschritt,
Fuss auf dem Band. Arme
gesenkt, Band leicht vorge-
spannt.

Kniestand oder sitzen auf
Stuhl. Band schulterbreit
in Hochhalte, einfach oder
gefaltet.

Sitzen auf Stuhl, Band
seitwarts fixiert. Hande
gekreuzt auf der Brust auf-
gelegt. Fiisse hiiftbreit am
Boden.

Seite 5

Arm seitlich bis tiber den
Kopf anheben, gleichzeitig
Oberkorper leicht seitwirts
neigen.

Beide Arme gestreckt bis in
Hochhalte fithren. Schul-
tern nicht hochziehen.

Mit Beugen der Arme Band
bis auf Gesichtshohe hoch-
ziehen. Oberkorper stabil
halten, Schultern nicht
hochziehen.

Das Band durch Auseinan-
derziehen und Beugen der
Ellbogen hinter den Kopf
ziehen.

Rotation des Oberkorpers
zur Seite. Hiifte bleibt
stabil, Riicken gerade.



Ausgangsposition

Endposition

Band um das Fussgelenk
gewickelt und seitlich
befestigt. Korper durch
abstiitzen stabilisieren.
Spielbein leicht vor Stand-
bein gekreuzt.

Band um das Fussgelenk
gewickelt und seitlich
befestigt. Korper durch
abstiitzen stabilisieren.

Unterarmstiitz. Band
beidseitig festhalten und
mit Fusssohle ins Band
einsteigen.

Langsitz, Band um den
Fussballen. Riicken gerade.
Band stark vorspannen.

Riickenlage, Band unter
dem Gesdss, Knie gebeugt.
Mit der Fussballen ins Band
steigen.
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Bein nach aussen fiihren.
Korper bleibt stabil, Beine
gestreckt. Mit Hiifte nicht
ausweichen.

Das abgespreizte Bein
anziehen, bis es leicht vor
das Spielbien gekreuzt

ist. Korper bleibt stabil,
Beine gestreckt. Mit Hiifte
nicht ausweichen.

Strecken und heben des
Beines bis Kopf-Riicken-
Bein eine Linie bilden. Kein
hohles Kreuz!

Fuss strecken.

Bein strecken.



Ausgangsposition

Endposition

Riickenlage, gebeugte Knie,
Fersen aufgestiitzt, Fiisse
angewinkelt. Band schulter-
breit und leicht angespannt
Richtung Decke halten.

Bauchlage, Stirne zum
Boden, Fersen zusammen-
gedriickt. Band schulter-
breit und leicht angespannt
in Vorhalte.
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Oberkorper leicht anheben,
Kopf bleibt in Verlangerung
der Wirbelsdule. Band unter
Spannung halten.

Arme und Schultern leicht
anheben. Stirne bleibt Rich-
tung Boden. Band bleibt
unter Spannung.



