ATHLETIK-Guide

Kraft fur 11 bis 15 jahrige

Quelle: mobile-sport.ch

Ubung 1 Kraft — Bauchmuskulatur
Beckenheben

Mit dieser Ubung zum Training der unteren Bauchmuskulatur kann aus der Riickenlage das Becken von der
Matte gehoben werden. Dabei gilt: Nicht «reissen», sondern dosiert und kontrolliert kréftigen.

Ausgangsposition

Ruckenlage. Hift- und Kniegelenk etwa im rechten
Winkel gebeugt und vom Boden abgehoben, die
Arme gestreckt neben dem Korper.

Endposition

6’."

Das Gesass ein paar Zentimeter vom Boden
abheben und wieder zurlick, die Kniegelenke sollten
in Richtung der Decke hochgehoben werden.

Ubung 2 Kraft — Bauchmuskulatur
Sit-ups gerade

«reissen».

Bei den Sit-ups aus der Riickenlage mit angewinkelten Knien werden der Kopf und die Schulterblatter vom
Boden geldst. Beim effizienten Training der Bauchmuskulatur gilt es dosiert zu kréaftigen und nicht zu

Ausgangsposition

Ruckenlage. Hift- und Kniegelenk im rechten Winkel
gebeugt und vom Boden abgehoben, Arme
gestreckt, Handflachen zeigen zu den Fussen.

Endposition

Oberkorper einrollen bis die Schulterblatter vom
Boden abgehoben sind, und wieder zurtick, die
gestreckten Arme stossen mit den Handflachen in
Richtung der Fusse, der Kopf berthrt den Boden
wahrend der Ubungsausfiihrung nicht.

Ubung 3 Kraft — Bauchmuskulatur
Sit-ups schrég

Die schragen Sit-ups sind eine effiziente Ubung, um die schrage Bauchmuskulatur zu trainieren. Aus der
Ruckenlage wird der Oberkorper dosiert diagonal nach vorne angehoben. Die Beine sind vom Boden geldst.

Ausgangsposition Ruckenlage

W

Huft- und Kniegelenk im rechten Winkel gebeugt und
vom Boden abgehoben, beide Arme gestreckt auf
der Hohe des linken (bzw. rechten) Oberschenkels.

Endposition

o

)

WS

Oberkaorper einrollen bis die Schulterblatter vom
Boden abgehoben sind, und wieder zurtick, die
gestreckten Arme stossen mit den Handflachen am
linken bzw. rechten Knie vorbei Richtung der Fisse,
der Kopf bertihrt den Boden wahrend der
Ubungsausfiihrung nicht.
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Ubung 4 Kraft — Bauchmuskulatur
Liegestutz auf Knien

Bei dieser Ubung werden aus dem Liegestiitz auf den Knien die Arme gebeugt und gestreckt. Damit werden
die Muskelgruppen der Arme und Schultern trainiert. Die Bewegungsqualitat verbessert sich, wenn der
Rumpf stabil bleibt.

Ausgangsposition

Liegestitz auf den Knien, Arme gestreckt.

Endposition

Beugen und strecken der Arme, den Riicken
wahrend der Ubungsausfiihrung gerade halten.

Ubung 5 Kraft — Bein- und Gesassmuskulatur
Beinheben in der Seitenlage

Diese Beinkréaftigungs-Ubung wird in der Seitenlage ausgefiihrt. Das untere Bein ist gestreckt, das obere
wird angewinkelt. Dann wird das untere vom Boden abgehoben und wieder abgesenkt. Damit werden die

Adduktoren gestarkt.

Ausgangsposition

Seitenlage. Ein Arm unter dem Kopf, der andere
stabilisiert den Oberkoérper, oberes Bein in Knie- und
Huftgelenk im rechten Winkel am Boden, unteres
Bein gestreckt, Zehenspitzen zeigen in Richtung
Kopf.

Endposition

Gestrecktes Bein heben und senken.

Ubung 6 Kraft — Bein- und Gesassmuskulatur
Beinstrecken in der Seitenlage

Diese Beinkréaftigungs-Ubung wird in der Seitenlage ausgefiihrt. Das obere Bein ist gestreckt und wird vom
Boden abgehoben und gesenkt, das untere wird angewinkelt. So werden die Abduktoren gestarkt.

Ausgangsposition

Seitenlage. Ein Arm unter dem Kopf, der andere
stabilisiert den Oberkérper, unteres Bein in Knie- und
Huftgelenk im rechten Winkel am Boden, oberes
Bein gestreckt und innenrotiert, Zehenspitzen zeigen
in Richtung Kopf.

Endposition

Gestrecktes Bein heben und senken, Hifte bleibt
dabei gestreckt und innenrotiert.
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Ubung 7 Kraft — Bein- und Gesassmuskulatur
Einbeinheben

Bei dieser Ubung wird ein Bein aus der gestreckten Bauchlage angewinkelt und gegen die Decke
angehoben. Dadurch werden die hintere Bein- und die Gesassmuskulatur gezielt gekraftigt. Der Kopf wird

auf die Unterarme gestutzt.

Ausgangsposition

Endposition

Bauchlage. Ein Bein im Kniegelenk im rechten
Winkel gebeugt, Kopf liegt auf den Armen.

Heben und senken des gebeugten Beines, Bein nicht
hoher als 10-15 Zentimeter abheben.

Ubung 8 Kraft — Bein- und Gesassmuskulatur
Einbeinige Kniebeuge

Diese Ubung zur Kraftigung der Bein- und Gesassmuskulatur wird im Stehen durchgefiihrt. Der Trainierende
beugt und streckt ein Bein, wéhrend das andere angewinkelt bzw. vom Boden gel6st wird.

Ausgangsposition

Einbeinstand seitlich zur Wand. Eine Hand stlitzt
sich an der Wand ab, die andere Hand ist am
Becken abgestitzt, Standbein gestreckt, anderes
Bein gebeugt.

Endposition

(R

Knie beugen und strecken, die Kniescheibe sollte
nicht Gber die Zehenspitzen hinausragen, Ricken
gerade, keine Bewegung in der Lendenwirbelsaule.
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Ubung 9 Kraft — Bein- und Gesassmuskulatur
Kniebeuge

In dieser Ubung werden die Beine hiiftbreit aufgestellt und die Hande in die Hiifte gestiitzt. Aus dieser
Position werden die Knie mit aufrechtem Oberkérper gebeugt und wieder gestreckt.

Ausgangsposition

Stand, Beine hiftbreit auseinander, Arme am
Becken abgestitzt.

Endposition

Kniebeugen und strecken, maximal bis zum rechten
Winkel im Kniegelenk, Geséass nach hinten bringen
wie beim Absitzen auf einen Stuhl, Riicken gerade,
keine Bewegung in der Lendenwirbelsaule, die
Kniescheibe sollte nicht tiber die Zehenspitzen
hinausragen.

Ubung 10 Kraft — Bein- und Gesassmuskulatur
Wadeniibung

Bei dieser Ubung hélt sich der Trainierende im Stehen an einer Wand fest und 16st ein Bein vom Boden weg.
Die Ferse des Standbeins wird angehoben und gesenkt. Damit wird die Wadenmuskulatur gestarkt.

Ausgangsposition

Stand, abgestitzt an der Wand, Standbein gestreckt,
das andere gebeugt.

;Endposition

Mit dem Standbein auf die Zehenspitzen gehen und
wieder zuriick, Kniegelenk bleibt gestreckt.
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Ubung 11 Kraft — Globale Rumpfstabilitat
Unterarmstitz

In dieser Ubung wird die globale Rumpfstabilitat verbessert. Eine gute Haltung oder eine prézise sportliche
Bewegung hangt stark von der Qualitat der muskuléaren Stabilitat des Rumpfs ab.

Ausgangsposition Endposition

Unterarmstiitz. Spannung der tiefen Gestrecktes Bein im Wechsel mit maximal eine
Bauchmuskulatur, Kérper gestreckt, Kopf in der Fusslange abheben.

Verlangerung der Wirbelsaule.

Ubung 12 Kraft — Riickenmuskultur
Oberkorperheben

Der sogenannte «starke Ruicken» kann auch ohne Trainingsgeréte erreicht werden. Mit dieser gezielten
Ubung wird das «Weniger» an Aufwand mit einem «Mehr» an Prazision kompensiert. Dabei werden die
Schulterblatter stabilisert.

Ausgangsposition Endposition

Bauchlage. Beine gestreckt in Aussenrotation, Kopf Oberkoérper und Arme in U-Haltung vom Boden
immer in Verlangerung der Wirbelséule, die Arme in | abheben, dabei sollten die Schulterblatter nach
U-Haltung neben dem Kopf. unten innen zur Wirbelsaule hin stabilisiert werden,
in dieser Position Heben und Senken des
Oberkorpers, den Kopf dabei nicht hdher als 10-15
cm abheben.

Ubung 13 Kraft — Springen
Balancespriinge

Bei dieser Sprung-Ubung in die Hohe kann das Gleichgewicht nur gehalten werden, wenn der Oberkorper
aufrecht bleibt.

Springe von einem Bein auf das andere mit kraftigem Absprung in die Hohe. Nach jedem Sprung
ausbalancieren (in ca.100° Kniewinkel), Gleichgewicht finden und zum nachsten Sprung ansetzen.

Bemerkung: Auf eine gute Rumpfstabilitat achten.

Variation; schwieriger
Uberkreuzt, im Zickzack, barfuss im Sand oder mit geschlossenen Augen springen.
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Ubung 14 Kraft — Werfen
Schokken vorwarts

Wahrend dieser Ubungen kraftigen die Athleten ihre Arm- und Rumpfmuskulatur. Sie versuchen einen Ball
so weit wie moglich nach vorne zu werfen und dabei die Kérperspannung aufrecht zu erhalten.

Aus dem Stand mit Tiefgehen den Medizinball vorwarts in Blickrichtung werfen (leichtes Vorwartsspringen).
Auf einen geraden Ricken achten.

Variation

Mit Hallenkugeln in die Weite oder in die H6he werfen.

Ganzer Korper gefordert — Das Training der Wurfkraft geht in der Regel mit einer Kraftigung der Bein- und
Rumpfmuskulatur einher. Mit Wurfkraftiilbungen wird somit der ganze Kérper gefordert. Wichtig ist, auf eine
gute Rumpfstabilitdt zu achten. Der Widerstand und damit die Belastung kann durch die Wahl der
geeigneten Ballgewichte (Medizinball von funf bis ein Kilogramm, Basket- oder Handball) angepasst werden.

Ubung 15 Kraft — Springen
Froschspriinge

Durch der Ausfuhrung von gestreckten Spriingen in die Weite wird die Leistungsfahigkeit der Beinmuskulatur
verbessert. Die Ubung soll explosiv und mit einer sanften Landung durchgefiihrt werden.

Froschspriinge in die Weite. Hockeposition mit Kniewinkel von ca. 90 Grad und geradem Rucken. Explosiv
abspringen mit Ausstrecken der Arme. Bei der Landung den Korper bis in die Ausgangsposition abfedern.

Bemerkung: Auf eine gute Rumpfstabilitat achten.

Variation
Vor einer Sprossenwand mit Griff auf Schulterhéhe. Tief gehen und héchst mdglicher Sprung auf eine
Sprosse.
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