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Ubung fiir den Oberkorper (Riicken)

#12: Riickenstrecker

Ausgangsstellung

Umkehrstellung

rung

Positionie- .

Die FUBe hiftbreit und parallel zueinander auf die
FuBstUtzen aufstellen.

Die FuBspitzen zeigen nach oben.

Der Kniewinkel ist groBer als 100 Grad.

Durch Druck auf die FuBstitzen wird die Sitzposition
stabilisiert.

Die Arme locker héngen lassen oder Uber dem
Brustkorb kreuzen. Der Schultergurtel ist locker.

Das Ruckenpolster auf Hohe der Schulterbléitter
positionieren.

Ausfihrung |

Das Ruckenpolster durch ein Aufrollen des Oberkérpers
nach hinten dricken und wieder zurtckfUhren, ohne
das Gewicht abzusetzen.

Hinweise °

Vermeide eine Uberstreckung der Wirbelsdule (keine
C-minus Position*)!

Muskeln Autochthone Rickenmuskeln* (m. erector spinae);
breiter Rickenmuskel (m. latissimus dorsi);
groBer GesdBmuskel (m. glutaeus maximus)




Ubungsbeispiele fiir ein Krafttraining an Maschinen ("1

Ubung fiir den Oberkorper (Riicken)

#13: Back trainer

Ausgangsstellung Umkehrstellung

Positionie- | ¢ Das Becken an der Kante des Gerdtes positionieren.
rung Der Oberkorper ist waagrecht.
Die Arme Uber der Brust kreuzen.

Ausfilhrung | ¢ Aus der Ausgangsstellung von der Brustwirbelsdule
beginnend, Wirbel for Wirbel abrollen.
Aus der Umkehrstellung von der Lendenwirbelsdule
beginnend, Wirbel for Wirbel aufrollen.

Hinweise o Alle Variationen kénnen auch mit Kurzhanteln als
Zusatzgewicht ausgefUhrt werden.

Muskeln Autochthone Ruckenmuskeln* (m. erector spinae);
breiter RUckenmuskel (m. latissimus dorsi);
groBer GesdBmuskel (m. glutaeus maximus)

Variation a) GrundUbung mit gestrecktem Oberkdrper ausfihren,
d. h. die Bewegung findet in der Hifte und der Lenden-
wirbelsdule statt.




Ubung fiir den Unterkorper (mehrgelenkig)

#14: Beinpresse

Ausgangsstellung Umkehrstellung

Positionie-
rung

¢ Die FUBe hiftbreit und parallel zueinander auf der
FuBstutze aufstellen.

* Die FuBspitzen zeigen nach oben.

e Die Knie 90 Grad beugen.

¢ Die Hande greifen die Haltegriffe.

Ausfihrung

* Die Beine drucken gegen die FuBplatte bis eine nahezu
vollstdndige Kniestreckung erreicht wird.

¢ Die Beine beugen bis die Ausgangsstellung wieder
erreicht wird.

Hinweise

¢ Vermeide eine vollsténdige Kniestreckung!

¢ In der Beugung sollte ein Kniewinkel von weniger als
90 Grad nicht oder nur unter sportartspezifischen
Gesichtspunkten unterschritten werden.

¢ Der Winkel der Sitzlehneneinstellung orientiert sich am
Trainingsziel. Kleiner Huftwinkel z. B. fur Radfahrer,
Volleyballer. GroBer Huftwinkel z. B. fur Laufer.

Muskeln

GroBer GesaBmuskel (m. glutaeus maximus);
vierkopfiger Oberschenkelmuskel (m. quadriceps femoris);
groBer Oberschenkelanzieher (m. adductor magnus);
Wadenmuskulatur u. a. Zwillingswadenmuskel

(m. gastrocnemius), Schollenmuskel (m. soleus)




Ganzkorperiibung — Fiir den Schul-/Vereinssport empfohlen!

#81: Riibenziehen oder Pfannkuchenrdiuber

Ausgangsstellung und Verlauf

Regeln

¢ |n einem Mittelkreis liegen 5-10 Kinder (,RUben”).
Davor stehen 2-4 Kinder (,Hasen”) und versuchen,
die ,RUben” aus der Erde zu ziehen. Hierzu missen die
.RUben” durch die ,Hasen” aus dem Kreis gezogen
werden.

¢ Die ,RUben” werden jedoch von weiteren Kindern
(,Bauern”) bewacht, wobei es halb so viele ,Bauern”
wie ,Hasen” gibt.

¢ Wenn die ,Bauern” einen ,Hasen” beim RUbenziehen
fangen, dann bleibt die ,RUbe” liegen und der ,Hase”
wird zur ,RUbe”.

e Wenn die ,RUbe” gezogen wird, dann wird sie zum
JHasen”.

Hinweise

e Das Spiel kann auch mit ,Pfannkuchen” anstatt mit
.Ruben” gespielt werden. Hierbei werden der Mittelkreis
zur Pfanne”, die ,Hasen” zu ,Mdusen” und der ,Bauer”
zum ,Koch”.

Muskeln

GroBer Brustmuskel (m. pectoralis major); breiter Rucken-
muskel (m. latissimus dorsi); gerader Bauchmuskel

(m. rectus abdominis); innerer und GuBerer schréger
Bauchmuskel (mm. obliquii internus et externus abdomi-
nis); HOftstreckmuskulatur (u. a. groBer GesdBmuskel

[m. glutaeus maximus]; vierkopfiger Oberschenkelmuskel
[m. quadriceps femoris])




Gbungsbeispel i in Krftrining i dereigene RPBrGBWEHRI Y

Ubung fiir den Oberkorper (Schultergiirtel und Brust) —
Fiir den Schul-/Vereinssport empfohlen!

#82: Vorne — vorne, Seite — Seite, ...

Ausgangsstellung und Verlauf (im Uhrzeigersinn)

Positionie- | ¢ Im VierfUBerstand die Hande unter den Schultern

rung aufsetzen.

¢ Die Finger zeigen nach vorn und die Ellenbogen sind
leicht gebeugt.

¢ Die Knie sind unter der Hifte.

Ausfihrung | ¢ Die Hande setzen nacheinander um: erst die rechte
Hand, dann die linke Hand.

¢ Folgender Merkspruch gibt die Zeigerichtung der
Finger an: ,Vorne - vorne, Seite — Seite, hinten — hinten,
innen - innen, Finger — Finger, Fduste — Fauste.”

Hinweise ¢ Spanne die Bauch- und Rickenmuskulatur an!
e Das Gewicht des Oberkorpers wird durch die Arme
gehalten.
Muskeln GroBer Brustmuskel (m. pectoralis major); dreikdpfiger

Armstrecker (m. triceps brachii); gerader Bauchmuskel
(m. rectus abdominis); innerer und GuBerer schréger
Bauchmuskel (mm. obliquii internus et externus abdomi-
nis); HOftbeugemuskulatur (u. a. Lendendarmbeinmuskel
[m. iliopsoas]; gerader Oberschenkelmuskel [m. rectus
femoris))




Ubung fiir den Oberkorper (Schultergiirtel, Brust und Bauch) —
Fiir den Schul-/Vereinssport empfohlen!

#83: Liegestiitz

Ausgangsstellung Umbkehrstellung

Positionie- | ¢ Die Liegestutzposition einnehmen. Die Hande unter

rung den Schultern eng oder breit aufsetzen.

¢ Bei naturlicher Haltung der Wirbelsdule, HUfte und Knie
leicht beugen.

¢ Die FUBe huftbreit aufsetzen.

Ausfihrung | e Die Arme beugen und wieder strecken.

Hinweise * Bei Ubungsausfihrung mit eng/breit aufgesetzten
Handen wird der dreikdpfige Armstrecker/grofe
Brustmuskel stdrker trainiert.

e Spanne die GesdBmuskulatur an!

e FUhre keine vollstandige Streckung der Ellenbogen aus!

Muskeln GroBer Brustmuskel (m. pectoralis maijor); dreikdpfiger
Armstrecker (m. triceps brachii); gerader Bauchmuskel
(m. rectus abdominis); innerer und duBerer schrdger
Bauchmuskel (mm. obliquii internus et externus abdomi-
nis); Huftbeugemuskulatur (u. a. Lendendarmbeinmuskel
[m. iliopsoas]; gerader Oberschenkelmuskel [m. rectus
femoris])

Variation a) GrundUbung mit einbeiniger Ausfihrung unter Bei-
behaltung der symmetrischen Huftposition. Hierdurch
wird die HUft- und Rumpfmuskulatur stérker trainiert.




Gbungsbeispel i in Krftrining i dereigeRGRPBrGEWEHRI S

Ubung fiir den Oberkorper (Schultergiirtel, Brust und Bauch) —
Fiir den Schul-/Vereinssport empfohlen!

#84: Liegestiitz zur Begriiffung

i

Ausgangsstellung Umbkehrstellung

Positionie- | ® Zwei Kinder befinden sich in der Liegestutzposition

rung gegeniber.

Ausfilhrung | ® Zur BegriBung sich abwechselnd die linke und rechte
Hand geben.

Hinweise e Fihre keine vollsténdige Streckung der Ellenbogen aus!

e Beachte, dass kein Hohlkreuz entsteht!
o Mit Anféngern die Ubungen nicht zu lange durchfihren
(max. 10-15 Sekunden).

Muskeln GroBer Brustmuskel (m. pectoralis major); dreikopfiger
Armstrecker (m. triceps brachii); gerader Bauchmuskel
(m. rectus abdominis); innerer und duBerer schrager
Bauchmuskel (mm. obliquii infernus et externus abdomi-
nis); Huftbeugemuskulatur (u. a. Lendendarmbeinmuskel
[m. iliopsoas]; gerader Oberschenkelmuskel [m. rectus
femoris])

Variation a) Sich einen Ball mit den Hénden zu spielen.

b) Die Kinder versuchen, sich gegenseitig auf den Hand-
rOcken zu schlagen.
Aufgabe: Wer erzielt zuerst funf Treffer?
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