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Spezielle Kraftschule mit Veloschlauch und Kugelhantel fiir VU

und Jugendliche

Zusammenfassung aus dem Heft «Kondition» anldsslich des VU-Zentralkurses vom 1.-3.2.1968 in Magglingen

Armin Scheurer und Hans Fluhler

a) Fiir das Laufen
b) Fiir das Springen
c) Fiir das Stossen
d) Fiir das Werfen

Die spezielle Kraftschule istzweck- und
zielgerichtet. Mit diesen Ubungen wol-
len wir nicht den ganzen Korper, son-
dern nurdie hauptsachlichbeanspruch-
ten Muskelgruppen, die in den ver-
schiedenen Disziplinen angesprochen
werden, bearbeiten.

Die Gerate, die wir dazu verwenden,
sind uns allen schon ldangst bekannt.
Wir beschranken uns auch in dieser
speziellen Kraftschule auf Veloschlauch
und Kugelhantel in Verbindung mit
den Hilfsgerdaten, wie Sprossenwand
und Langbank.

Bei naherer Betrachtung der Ubungen
dirfte auffallen, dass wir dieselben
meist bewegungsnah, oder besser ge-
sagt bewegungsverwandt aufgezeich-
net haben. Durch die Wahl der Ubun-
gen mochten wir nicht nur eine Zunah-
me der Muskelkraft erreichen; es sollen
auch die rohen Formen der Bewe-
gungen fir die entsprechende Disziplin
mitgeschult werden.

Die richtige Korperhaltung zum betref-
fenden Geréat ist vom Leiter stets zu
kontrollieren.

Laufen

1 Laufenan Ort mit betontem
Strecken nach hinten.

Atmung: Auch bei der Kraftschule
muss — vor allem in der Ruhephase —
das Aus- und Einatmen betont werden.
Besonders wichtig ist das Ausatmen
der verbrauchten Luft druch kraftiges
Auspressen. Aber auch wahrend der
Arbeitsphase diirfen wir den Rhythmus
der Atmung nicht dem Zufall iber-
lassen.

Merke:

1. Vor und zum Teil wéahrend, also zu
Beginn des Krafteinsatzes, einatmen

2. Bei jedem Krafteinsatz erfolgt eine
kurze Pressung (Anhalten der Luft)

3. Beim Entspannen die Luft auspres-
sen.

Besonders im Vorunterricht, in einer
Altersstufe also, in der die Schiiler eine
entscheidende Entwicklung durchma-
chen, miissen wir immer und immer
wieder auf eine gute Atmung hinwei-
sen.

Diese Kraftschule ist nicht fur Spitzen-
athleten zusammengestellt, sie soll
dazu dienen, eine gesunde und kraftige
Jugend heranzuziehen.

2 Der Schlauch wird an den Fesseln
befestigt. Beugen und Strecken des
Kniegelenkes.

Praktische Anwendung

Es liegt nur an Euch, pro Abend und
pro Disziplin die richtigen Ubungen
zusammenzustellen. Auch in der spe-
ziellen Kraftschule muss die Abwechs-
lung vorherrschen, auch wenn die
Ubungen dem gleichen Zweck dienen.
Denktauch daran, dass vor jedem Kraft-
training gut eingelaufen werden muss.
Vier Ubungen pro Disziplin sollten ge-
niigen. Eine Ubung wird zehnmal ge-
macht. Nachher 1-3 Minuten Pause;
dann folgt die erste Wiederholung.
Ist eine Ubung sehr schwer, dann nur
finfmal ausfihren lassen mit einer
Wiederholung.

Ubungsbeispiel:

1. Abend:
a) Springen 2., 4., 8., 9. Ubung
b) Werfen 1., 2., 5., 8. Ubung
2. Abend:
a) Laufen 1., 5,6, 9. Ubung

b) Stossen 1., 3., 6., 11.Ubung

Die Ruhepausen zwischen dem Kraft-
einsatz flllen wir mit aktiver Entspan-
nung aus. Wir verstehen darunter:
Dehnibungen, Lockerungsiibungen,
damit die Muskulatur trotz grossen
Kraftaufwandes geschmeidig und lok-
ker bleibt.

3 Mit dem Veloschlauch machen wir
eine Achterschlaufe um den Fuss. Beu-
gen und Strecken des Fusses.



4 Derumden Bauch gelegte Schlauch
wird an der Sprossenwand befestigt.
Laufen an Ort mit betonter Streckung
im Huftgelenk.

7 Hopserhipfen mit beton-

tem Heben des Schwung- des Standbeines.

11 Hupfen auf einem Bein mit be-
tontem Einsatz des Schwungbeines.

14 Ausfallschritt vw. mit
Nachwippen zum raschen
Strecken in den néachsten
Ausfallschritt.

15 Hochspringen aus der
einseitigen Kniebeuge. Gu-
tes Strecken des Stand-

5 Pferd und Fuhrmann: Der Partner
leistet so starken Widerstand, dass der
Lauf noch ohne Verkrampfung durch-
gefihrt werden kann. '

Springen

8 Knieheben, Zehenstand 9 Hupfen an Ort, auch vw.,
rw., sw. und auf einem Bein.

6 Hipfen an Ort mit Gratschen und

10 Froschhiipfen mit mbg;
lichst hohem Sprung nach

12 Hantel liegt auf dem Rist, Beugen
und Strecken der Beine mit Abheben
vom Boden.

13 Rumpfbeugen und -senken ohne
Halt in der Riickenlage.

16 Mit Schritt Aufsteige auf
die Langbank zur Streckung.
Hochreissen des Schwung-

17/18 Fortgesetztes Aufstei-
gen auf die Langbank. Die
Streckung erfolgt nach vorn

beines (Hochsprung).

oben (Weitsprung). *



Stossen

19 Aus der Kauerstellung strecken in 20 Hipfen in der Kauerstellung vw.,
den Zehenstand. rw., sw.

21/22 Rumpf- und Kniebeugen schrag vw. bis die Brust den 23 Ausfallschritt: ~ Hoher 24
Oberschenkel beriihrt. Wihrend der Streckung % Drehung des Sprung mitBeinwechselzum
Korpers (Kugelstoss). Ausfallschritt (an Ort).

24/25 Ausgangsstellung O’Brien- 26 Heben und Senken des Rumpfes 27 Hantel neben dem r. Fuss.
Technik. Fortgesetztes Riickstossen in Bauchlage auf der Langbank (auch
des Schwungbeines mit schnellem Rumpfdrehschwingen).

Nachziehen des Standbeines(Anhupf).

28/29 Ausgangsstellung Kugelstossen: Strecken des Korpers in die 30 Maglichst schnelles Hochstossen
112 Abstossstellung. der Hanteln.



Werfen

31 Die an einer Schnur befestigte 32 Ausfallschritt rw. mit Rumpfwip-

Hantel wird auf ein Rundholz (Stafet- pen rw. (Ausfall I. undr.). Ohne Nach-
tenstab aufgewickelt. wippen.

33/34 Fassen der Hantel mit beiden 35/36 Fassen der Hantel mit beidenHanden an der Stange. Anschwingen
Héanden. Ausholbewegung wie bei aus Gratschstellung, Ausfallschritt rw., Streckung nach vorn oben, An-
«Hau den Lukasy, aber Streckung be- schwingen zwischen den Beinen.

tonen.

37/38 Fassen der Hantel mit beidenHanden. Aus der Kerze kleine Kippbewegung, 39. Hantel in Nackenhalte, Hdnde an
Heben des Oberkorpers bis zum Beriihren der Flsse. der Stange. Senken bis zum Beriihren
des Bodens, Heben zum Sitz.

40 Der Schlauch wird an der Spros- 41 Wie 40, aber mit einem Arm 42 Speerwurfbewegung: Der Partner
senwand auf Hiifthéhe befestigt. Wurf- (Speerwurfbewegung). gleicht den Widerstand durch Ziehen
bewegung bis zur vollstéandigen Strek- oder Nachgeben aus.

kung des Korpers. 113
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