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Allgemeine Kraftigung mit Einarmhanteln
(Bilder und Text aus: Hermann Roth / Georg Gold

Das allgemeine und spezielle Muskelkrafttraining, seine Grundlagen und Anwendung

Verlag Bartels und Wernitz KG, Berlin, Minchen, Frankfurt am Main.

erscheint im Frihjahr 1969)

Bevor man mit einem gezielten
Muskelkrafttraining beginnt,
soll eine allgemeine Kraftigung
mit leichten Einarm-Hanteln
Uber einen langeren Zeitraum
(4 bis 6 Wochen) durchgefiihrt
werden. Neben dieser allge-
meinen Kraftigung, die sowohl
fir Jugendliche, wie auch fir
Erwachsene, als Vorbereitung
fur das Muskelkrafttraining ge-
eignet ist, kann diese Form
von kréaftigender «Gymnastik»

auch gut im Ubungsbetrieb von
Schule und Verein durchge-
fuhrt werden. Ausserdem kon-
nen die meisten dieser Ubun-
gen in das Circuittraining ein-
gebaut werden. Schnellkraftige
Ubungen aus dieser Reihe, in
Serien oder nach Zeit (&hnlich
wie beim Circuittraining) sind
ein ergédnzendes Trainingsmit-
tel fir den Leistungsathleten.
Das Gewicht der Einarmhanteln
liegt zwischen 2 und 5 kg je

Hantel, wobei 2 bis 4 kg der
weiblichen Jugend und den
Frauen, 4 bis 5 kg der méann-
lichen Jugend und den Man-
nern vorbehalten bleiben. Die
Wiederholungszahlen der ein-
zelnen Ubungen richten sich
nach der Art der muskularen
und der Kreislaufbelastung. Die
Ubungen kénnen zwischen 6-
und 15mal wiederholt werden.
Schnellkraftige Ubungen wer-
den in Serien ausgeflihrt, die

< Obung 1

Enge Schrittstellung, Arme et-
was rechtwinklig gebeugt, Knie
leicht gebeugt, Schwingen der
gebeugten Arme (Kraftigung:
Schultergtrtel, Arme). Verwrin-
gung des Rumpfes ist zu ver-
meiden.

Obung 2 >
Enge Gratschstellung. Beine
locker und entspannt, gerader
Stoss nacheinander rechts und
links, ohne Pause. Ellbogen
beim Zuriickfihren etwas in
Schulterhdhe. (Kréaftigung:
Schultergirtel, Arme).

e

Obung 4

Enge Gréatschstellung, Arme in
Hochhalte, Handflachen nach
vorn, Kopf zwischen die Arme.
Rumpfbeugen mit durchge-
drickten Knien nach vorn, bis

pro Serie wesentlich hohere
Wiederholungszahlen aufweisen
kénnen. Bei diesen Ubungsfor-
men wird ausser der Schnell-
kraft auch die Muskelausdauer
angesprochen. Dabei sind aber
langere Pausen zwischen den
einzelnen Serien notwendig, in
denen die belasteten Muskel-

‘gruppen durch entsprechende

Lockerung entspannt werden.

Ubung 3

Enge Gratschstellung, Knie
durchgedrickt, Arme in Schul-
terhéhe etwas rechtwinklig ge-
beugt. Stoss beider Arme zu-

gleich  nacheinander  nach
oben, vorn, zur Seite, Stellung
der Hande, siehe Bilder. (Kraf-
tigung: Armbeuger, -strecker,
Schultergiirtel, Brustmuskula-
tur).

Hénde in Bodennédhe, an-
schliessend Ausgangsstellung.
(Kraftigung: Schulterglirtel,
Rumpfmuskulatur; Dehnen: Wa-
den, Oberschenkel-, Geséss-
und Riickenmuskulatur).



Obung 7 3

Ausgangsstellung wie Ubung 5.
Rumpf waagrecht nach vorn
gebeugt. Arme in Schulterhéhe
angewinkelt. Stoss des rechten
Armes zur linken Fusspitze

- Obung 8 .
Ausgangsstellung wie Ubung 5.
Seitliches Rumpfbeugen mit
Hochziehen des Gegenarms bis
zur Achselhdhle. Rumpf weicht
nicht nach vorn und hinten
aus. (Kraftigung: seitliche
Rumpfmuskulatur, Arm- und
Schultermuskeln. Dehnen:
Oberschenkel, seitliche Rumpf-
muskulatur).

Obung 8a >
Variation: seitliches Rumpfbeu-
beugen mit Armen in Hoch-
halte.

Obung 9

Gréatschstellung, Arme etwas
rechtwinklig in Schulterhdhe
gebeugt, Handflachen nach un-
ten. Intensives Rumpfdrehen

Obung 5

Weitere Gratschstellung mit
durchgedriickten Knien. Seit-
wértsbeugen des Rumpfes mit
gestreckten Armen, bis Héande
in Fussndhe; schnelles Hoch-
ziehen des Rumpfes und An-
winkeln der Arme in Schulter-
hohe. Seitwartsbeugen zur an-
deren Seite. Ubung in be-
schriebener Form schnellkraf-
tig fortflhren. (Kraftigung und
Dehnen wie Ubung 4 unter
Einbeziehung der seitlichen
Rumpfmuskulatur).

Obung 6

Ausgangsstellung wie Ubung 5,
Arme in Hochhalte, Rumpf ab-
wechselnd intensiv nach rechts
und links drehen und beugen.
Fussstellung  wahrend des
Ubens nicht verandern. (Kraf-
tigung wie Ubung 5).

bzw. umgekehrt, gleichzeitig
wird Gegenarm weit zurlickge-
fuhrt und Korper verwrungen.
(Kraftigung: Arm-, Schulter-,

Rumpfmuskulatur. Dehnen:
Bein-, Gesassmuskulatur).

nach rechts und links. Fuss-
stellung wahrend des Ubens
nicht verédndern. (Kréaftigen und
Beweglichmachen des Becken-
glrtels und des Rumpfes).
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Obung 11
Weite Gratschstellung, intensi-
ves Rollen des Rumpfes mit

Obung 10

Grétschstellung, Arme hinter
dem Kopf anwinkeln. Kopf
bleibt vorn. Hiifte vorschieben
(=Ausholbewegung). Kraftiges,
schnelles Beugen des Rump-
fes nach vorn, gleichzeitiges

den Armen in Hochhalte;
gleichzeitig betonte Gegenbe-
wegung der Hiifte. (Beweglich-

Obung 13

Gratschstellung, Arme in Seit-
halte. Handflachen zeigen nach
vorn. Absinken in die tiefe
Hocke mit gleichzeitigem Zu-
sammenfiihren der Arme in
Schulterhéhe nach vorn. Wie-

Obung 14

Fussbreite Gratschstellung, Ar-
me in Schulterhéhe nach oben
angewinkelt, Handflachen zei-
gen nach vorn. Aus leichter
Kniebeuge Spriinge mit gleich-

Durchschwingen der Arme zwi-
schen die gebeugten Beine.
Wiederaufrichten mit langsa-
mem Ausholen. (Intensives
Kraftigen und Dehnen: Bein-,
Ge)séss-, Rumpf-, Armmuskula-
tur).

machen, Kraftigen und Dehnen
fast der gesamten Skelettmus-
kulatur).

Obung 12

Fussbreite Gratschstellung, Ar-
me in Hochhalte, Handflachen
zeigen nach vorne (Bild 1). Mit
durchgedriickten Knien Beugen
des Rumpfes, bis Hande in Bo-
denndhe (Bild 2). Beim Auf-
richten des Rumpfes Anheben
der Arme (aber nicht bis zur
Senkrechten, Gleichgewicht!),
in die tiefe Hocke gehen (Bild
3). Beim Wiederstrecken der
Beine wird der Rumpf mit den
Armen gleichzeitig wieder ge-
senkt (Bild 2). Beugen und Auf-
richten des Rumpfes mit gleich-
zeitigem Beugen der Beine er-
gibt eine Ubungskombination.
(Kraftigung: Arme, Schultergtir-
tel, Rumpf, Beine. Dehnen:
Beine, Riicken).

deraufrichten in die Ausgangs-
stellung, Arme bleiben immer
in Schulterhéhe. Wahrend der
Ubung behdlt die ganze
Fusssohle Kontakt mit dem
Boden. (Kraftigung: Arme,
Schultergtirtel, Beine).

zeitigem Strecken der Arme
nach oben. Fir Anfanger zwi-
schen den Spriingen Nachwip-
pen  moglich.  (Kraftigung:
Sprunggelenke, Beine, Arme
mit Schultergiirtel).



< Obung 15

Aus leichter Kniebeuge, Arme
hangen seitwarts am Korper
herab, Sprung in die Gratsche
mit Hochfihren der Arme in
die Seithalte, ohne Unterbre-
chung Sprung in Ausgangs-
stellung. (Kraftigung: Bein-,
Brust-, Schulter-, Armmuskula-
tur).

Obung 16 >
Gerader, kurzer Armstoss rechts
und links in Schulterhdhe,
gleichzeitig Lauf auf Stelle
(Skipping) mit betontem Heben
der Knie. (Kraftigung: Bein-,
Brust-, Schultergtrtel-, Arm-
muskulatur).

Obung 18
Wie Ubung 7 nur im Sitz, weit
gegréatschte Beine, Fussspitzen

Obung 19

Sitzen mit geschlossenen Bei-
nen, Knie durchgedriickt, Fuss-
spitzen nach oben. Arme in
Schulterhdhe gebeugt, Hand-
flichen nach unten. Beugen
des Rumpfes nach vorne mit

Obung 17
Wie Ubung 3 nur im Sitzen mit

weit gegréatschten Beinen.
Fussspitzen zeigen nach oben.
(Kraftigung: Arm-, Schulter-,
Rickenmuskulatur. Dehnen:
Bein-, Gesassmuskulatur).

nach oben. (Kraftigung: Rumpf-,
Brust-, Schulter-, Armmuskula-
tur. Dehnen: Beine, Gesass).

gleichzeitigem Armstoss zu den
Fissen. Kopf bleibt zwischen
den Armen. Schnelles Aufrich-
ten in Ausgangsstellung. (Kraf-
tigung: Rumpf-, Schulter-, Arm-
muskulatur.  Dehnen: Beine,
Gesass).

Obung 20

Wie Ubung 19, nur aus der
Rickenlage. Darauf achten,
dass Kopf immer zwischen den
Armen bleibt.
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