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«mobile» Praxis ist eine Bei-
lage von «mobile», der Fach-
zeitschrift fiir Sport. «mobile»
erscheint sechsmal jahrlich
mit 48 Seiten Umfang.

Leserinnen und Leser kdnnen
zusatzliche Exemplare von
«mobile» Praxis zum Preis von
Fr.2.50 pro Stiick (plus Ver-
sandkosten) bei folgender
Adresse bestellen: Redaktion
«mobile», BASPO, 2532 Magg-
lingen, Telefon 032/327 62 57,
Fax 032/327 64 78, E-Mail:
mobile@baspo.admin.ch
www.mobile-sport.ch

Stabilisation durch Kraftigung

Mit einer optimalen Entwicklung im Kraftbereich wird ein wichtiger Grundstein

firdasTraining in jeder Sportart gelegt. Diese Praxisbeilage ist deshalb nicht
nur fir Sportlehrerinnen und Trainer eine Pflichtlektire, sondern fur alle, die mit den folgenden
Empfehlungen und Beispielen ihrindividuelles Programm zusammenstellen mochten.

Stephan Meyer, Roland Gautschi

gespannteT-Shirts liber aufgeblahten Oberarmen, v-férmi-

ge Riicken und durchtrainierte Hintern. Ein schoner und
durchtrainierter Kérper kann durchaus Ziel eines Krafttrainings
sein. In der vorliegenden Praxisbeilage wird allerdings das
Augenmerk vielmehr darauf gerichtet, dass ein ausdauerndes
und stabilisierendes Muskelsystem sehr viel zur personlichen
Entwicklungim Sport beitragen kannund Grundlage eines jeden
Trainingsaufbaus sein sollte.

Die Auswahlund Anordnung der Kraftigungsiibungenrichten
sich deshalb nach folgendem Grundanliegen: Zentrales Ziel
eines Basisprogrammes ist erstens eine Verbesserung der stabi-
lisierenden Muskulatur, insbesondere die des Rumpfes, und
zweitens eine Optimierung der Grundkraft.

s pricht man von Kraft, erscheinen vor dem inneren Auge oft

Verstehen und anwenden

In der Praxisbeilage wird einleitend auf die Begriffe der globalen
und lokalen Muskeln und deren Bedeutung flir Haltung und Be-
wegung eingegangen (Seite 2). Dies ermdglicht ein tieferes Ver-
standnis dafiir, wie diese Muskeln zusammenarbeiten und wel-
ches Training beispielsweise bei Riickenschmerzen im Lenden-
wirbelsdulenbereich sinnvoll ist (Seite 3). Im Anschluss daran
sinddie Prinzipiendes Grundkrafttrainings,allgemeineRichtlini-
en zur Ausfihrung der vorgestellten Ubungen und Organisa-
tionsformen zu finden (Seiten 4 und 5). Auf den Ubrigen Seiten
wird schliesslich eine breite Palette von Kraftigungsangeboten
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vorgestellt. Diese sind unterteilt in Ubungen fir den Rumpf,
Bauch und Riicken, Beine und Gesass sowie Arme und Schulter-
gurtel.

Uberall einsetzbar

Allen Ubungen gemeinsamist,dass sie ohne Hilfsmittel,d.h.nur
unterVerwendungdeseigenen Kérpergewichtsausgefiihrt wer-
den. Im Mittelteil ist zudem eine Auswahl an Ubungen als Ko-
piervorlage fiir den Unterricht oder das Training zu finden.Ob in
derTurnhalle,imWald,im Biiro oder zu Hause im Wohnzimmer —
die Praxisbeilage ist Giberall einsetzbar!

Inhalt Ichhl

Globale und lokale Muskulatur—zwei Muskel-

systeme als Garant fiir Gesundheit 2
Den Rumpf stabilisieren—den Ricken starken 3
Prinzipien des Grundkrafttrainings 4
Krafttraining inszenieren 5
Rumpfmuskulatur 6
Kopiervorlage—Ubungen auf einen Blick 8
Riickenmuskulatur
Bauchmuskulatur n

Bein- und Gesassmuskulatur 12
Arme und Schultergurtel 14
«mobile» —abonnieren Sie die Praxis! 16
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Zwei Muskelsysteme
fordern die Gesundheit

Die Muskulatur des Bewegungsapparates ist primar fur die aufrechte Haltung
und das Ausfuhren von Bewegungen verantwortlich. Grundsatzlich kann man zwei verschiedene,

interaktive Muskelsysteme unterscheiden:das lokale und das globale System.

Stufen der muskularen
Stabilisation

Sportartspezifische Kraft
Transfer in das Training mit

Gewichten und sportspezifi-
schen Bewegungen.

i Globale Grundkraft

Integration der lokalen Kon-
trolle in das Training des glo-
balen Systems

Lokale Kontrolle

Aktivierung der lokalen stabi-
lisierenden Muskulatur.

~ Ein geeignetes Mittel, um Grundkraft
. im Bereich des Rumpfes zu testen, wurde
in«mobile» 6/00 vorgestellt.

HELVETIA
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bales ergibt sich durch die anatomischen und funktionel-

len Eigenschaften eines Muskels. Globale Muskeln sind
lang, oberflachlich und kréftig. Sie sind verantwortlich fiir die
primére Bewegung und das Kérpergleichgewicht. Die Muskeln
des lokalen Systems liegen meistens gelenknah unterhalb der
globalen Muskeln.Sie sind kurz und eher ausdauernd. Das loka-
le System ist flr die Stabilitat der Gelenke und im Bereich der
Wirbelsaule firr die Kontrolle der Bewegungen der einzelnen
Wirbelsdulensegmente verantwortlich. Am Rumpf werden bei-
spielsweise der gerade Bauchmuskel (M. rectus abdominis), die
schrage Bauchmuskulatur (M. obliquus internus und externus)
und der Riickenstrecker (M. errector spinae), die alle zwischen
Brustkorb und Becken ansetzen, zum globalen Muskelsystem
gezahlt. Die tief liegende Bauchmuskulatur (M. transversus ab-
dominis) und die tiefen Riickenmuskeln (M. multifidus) gehéren
hingegen zum stabilisierenden System.

D ie Einteilung der Muskelsysteme in ein lokales und ein glo-

So wird die Wirbelsaule
stabilisiert

e Brustkorb e

Becken

globales System lokales System

1 Gerade und schrage Bauchmuskulatur
(Rectus abdominis und Obliquus internus/externus)
2 Riickenstrecker (Errector spinae)
3 Tief liegende Bauchmuskulatur (Transversus abdominis)
4 Tiefe Rickenmuskulatur (Multifidus)

mobile 6|01 Die Fachzeitschrift fur Sport
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Weniger Ruckenschmerzen

dank lokaler Stabilitat

Schmerzenim Lendenwirbelsdulenbereich gehdren zu den haufigsten
Beschwerden am Bewegungsapparat. Ein gezieltes Training der tiefer liegenden Muskulatur des

Rumpfes kann vorbeugen oder lindern.

men werden oft nur die globalen

Muskeln,gerade und schrage Bauch-
muskulatur, eingesetzt. Die Stabilitat der
einzelnen Wirbelkorper ist dadurch aller-
dings nicht gewahrleistet. Die Muskeln
des lokal stabilisierenden Systems an der
Wirbelsaule miissen prazise und mit ge-
ringer Intensitat gekraftigt werden.

B ei herkémmlichen Krafttrainingsfor-

Nicht nur globale Muskeln kraftigen
«Driicke den Rucken nach untenl» —
«Spanne deine Bauchmuskeln fest anl» —
«Halte den Riicken ganz steifl» — Solche
Ruckmeldungen sind grundsatzlich rich-
tig, um die Lendenwirbelsaule zu schiit-
zen. Es werden dabei aber vor allem die
globalen Muskeln, gerade und schrage
Bauchmuskulatur eingesetzt, die Giber die
Erhéhung des Druckes im Bauchinnen-
raum der Wirbelsaule eine gewisse Stabi-
litat verleihen.

Das Training der stabilisierenden
Muskulatur

Die lokal stabilisierende Muskulatur wirkt
optimalbei3zo%ihrermaximal moglichen
Anspannungsfahigkeit. Wird sie dariiber
hinaus belastet, kommt es zu einer Akti-
vierungder globalen Muskulatur.Das Trai-
ning des lokalen Systems erfolgt deshalb
mit sehr geringer Intensitat.

Das Ziel besteht darin, Gbereine verbes-
serte Wahrnehmung und Anspannungs-
fahigkeit die lokale Stabilitat zu erhohen.
Dies erfordert von den Ausflihrenden ein
gutes Korpergeflihl und die Bereitschaft,
mit niedriger Intensitat prazise zu krafti-
gen. Auch aus diesen Griinden sind die
Ubungen aufderrechten Seite eher fir Er-
wachsene geeignet.

mobile 6/01 Die Fachzeitschrift fur Sport

_ Variante

Zur Kontrolle werden die Fingerkuppen so an die
tiefe Bauchmuskulatur gelegt, dass von der vorderen
knochernen Kante ihres Beckens ca.2 cm nachinnen
und unten gefahren wird.

Die Wirbelsaule wird in einer neutralen Position
gehalten, nicht nach vorne oder nach hinten
gedriickt.

1 Der Bauchnabel und die Bauchdecke werden
leicht nach oben und innen gezogen, nurim unteren
Bauchbereich.Esist nureine leichte Anspannung
notig.

I Die Spannung 1o Sekunden halten.

I% Es sollte normal weitergeatmet werden, so dass
sprechen moglich ist.

! Die gerade und obere schrage Bauchmuskulatur
istentspannt.

% Das Becken und die Lendenwirbelsaule bewegen
sich nicht.

Unter den Fingerkuppen sollte das Anspannen der
tiefen Bauchmuskulatur gespiirt werden.
¥ Weicher,langsamer Spannungsaufbau.
1% Die Spannung sollte 10 mal10 Sekunden gehalten
werden kénnen.

! Nun soll versucht werden, wahrend der Spannung
zusatzlich den Beckenboden zu aktivieren. Die Vor-
stellung, auf der Toilette beim Wasserlésen den
Vorgang zu unterbrechen, ist dazu bestens geeignet.

In Riickenlage mit angestellten Beinen ist dies fiir
Anfanger oftmals einfacher. Die Ubungsprinzipien
sind genau dieselben!

Das Ziel soll sein, in verschiedenen Ausgangs-
stellungen die Spannung halten zu kénnen.
Funktioniert das gut, sollte man diese Grund-
spannung bei allen Kraftigungsiibungen
(vgl.Seiten 6 —15) integrieren, um die Wirbel-
saule zu schiitzen!
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Lange, langsam und prazise!

Es gibt viele Arten, wie gekraftigt werden kann.Dabei sind nicht nur die
Auswahl der Ubungen, sondern auch die Ausfiihrung derselben wichtig. Fiir das Training der
Grundkraft gelten spezielle Richtlinien.

Die folgenden Merkpunkte gelten fiir alle vorgestellten Ubungen ab Seite 6.

a -9 -

Aufwidrmen!

Bevor gekraftigt wird, miissen die Kdrpertemperatur erhéht und der Puls beschleunigt werden.
Erreicht wird dies mit einem Aufwarmen von mindestens finf Minuten (leichtes Laufen,
Schrittkombinationen zu Musik, Fahrradergometer etc.).

-E- E : : E a -g -

Ohne Zusatzgewichte!
Das Training der Grundkraft soll ohne Zusatzgewichte, nur unter Verwendung des eigenen
Kérpergewichts absolviert werden.

Viele Wiederholungen!
Es gelten die Richtlinien des Kraftausdauertrainings: 20 oder mehr Wiederholungen, 2 bis 5 Serien,
1bis 2 Minuten Pause und 2- bis 3-mal wochentlich.

Dynamisch langsam!

Wichtigist die Ausfiihrungsqualitat auch in Bezug auf das Tempo: Die Ubungen sollen dynamisch
langsam ausgefiihrt werden. Anfanger und Jugendliche bis 12 Jahre kénnen die Ubungen auch
statisch ausfiihren.

Richtig atmen!
Wahrend der Ubungen sollte regelmissig geatmet werden. Die Luft wird nicht angehalten
(keine Pressatmung!).

Stabilisation integrieren!

Speziell im Bereich des Rumpfes ist eine gute muskuldre Stabilisierungsfahigkeit zum Schutz der
Wirbelsaule dusserst wichtig. Dabei sollten unbedingt die auf der vorhergehenden Seite
beschriebenen Prinzipen der Aktivierung der stabilisierenden Muskulatur mit einbezogen werden.

Nach der Krist

Nachdehnen!

Um Kérper und Psyche von der Leistungs- in die Erholungsbereitschaft zu versetzen, sollte die
Muskulatur nach dem Kraftausdauertraining gedehnt werden. Die Beweglichkeit bleibt erhalten,
und muskuldre Abbauprodukte kénnen vermehrt abtransportiert werden.

HELVETIA
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Krafttraining inszenieren!

Die Motivation fur ein regelmassiges Krafttraining resultiert nicht zuletzt
daraus, wie man dazu angeleitet wird. Deshalb ist es wichtig, das Training im Verein oder in der

Schuleineinem ansprechenden Rahmen zu gestalten.

ganze Lektion oder gar ein Training ausschliess-

lich dem Thema Kraft zu widmen. Eine Auswahl
der vorgestellten Ubungen kann auch sehr gut nur
Bestandteil einer Lektion oder eines Trainings sein.
Wer eine ldngere Sequenz plant, dem stehen ver-
schiedene Organisationsformen zur Auswahl.

Es ist selbstverstandlich nicht immer nétig, eine

Circuittraining an Stationen

An verschiedenen Stationen (ca. 6 —12), welche kreis-

formig angelegt sind, werden alle wichtigen Muskel-

gruppen nachvorgangiger Instruktion trainiert. Dau-

er pro Station: 20— 60 Sekunden.
Esistausserdemsinnvoll und motivierend,das Trai-

konditionstraining kann sehr anstrengend sein.
Deshalb sind Wechsel von Krdftigungsteilen und rein
aeroben Ausdauerformen (Joggen, Schritt- und
Hipfkombinationen an Ort etc.) einzuplanen!

Wenn immer moéglich —mit Musik!

Es muss darauf geachtet werden, dass die Tempi
der Musik auf die Kraftigungsiibungen abgestimmt
werden. Es eignen sich langsame Tempi, so dass im
Idealfall mit vier Schldgen pro Bewegungsstrecke
gekraftigt werden kann. Bei einem Kraftausdauer-
training wechseln sich schnellere und langsame
Stiicke je nach Ausdauerteil (Laufen — Kraftigen —
Dehnen etc.) ab.

ning mit entsprechendem Musikeinsatz (z. B. 30 Se-
kunden Musik,dann kurze Pause fur den Wechsel) zu
unterteilen. Kursangebot mobilec/ub
Circuit mit aktiven Pausen

Die Organisation ist dieselbe wie oben, jedoch wech-
seln sich zwei Gruppen ab: Die eine Gruppe arbeitet
an den Kraftstationen, wahrend die andere als aktive
Pause locker um den Kraftparcours joggt. Der Vorteil
liegt darin, dass bei dieser Form der aktiven Erholung
der Puls und die Korpertemperatur nicht allzu stark
absinken.Zudem koénnen auf diese Weise noch mehr
Personen amTraining teilnehmen.

Stabilisiere deine Wirbelsaule!

Unter der Leitung von Stephan Meyer, Chefphysiotherapeut am Sportwissen-
schaftlichen Institut in Magglingen, bieten wir fiir die Mitglieder des mobileclub,
aberauch fiir alle interessierten Leserinnen und Leser einen entsprechenden praxi-
sorientierten Kurs an: «<Segmentale Stabilisation der Wirbelsdule.»

Themen: Grundlagen zur Stabilitat/Instabilitat der Wirbelsaule, Lage und Funk-
tion der wirbelsdulenstabilisierenden Muskulatur, Ansteuerung der wirbelsaulen-
stabilisierenden Muskulatur, Integration in Training und Sport.

Datum: Samstag, 25. Mai 2002.

Ort: Magglingen.

Kosten: Fr.120.- Mitglieder mobileclub, Fr.150.- Nicht-Mitglieder (inkl. Kursunter-
lagen und Verpflegung).

Anmeldung: Geschaftsfiihrer mobilec/ub, Bernhard Rentsch, BASPO, 2532 Magg-
lingen, Telefon 03239752 55,Fax 03239752 56, E-Mail brentsch@bluewin.ch (die An-
zahl Platze ist beschrankt, die Anmeldungen werden in der Reihenfolge des Ein-
gangs entgegen genommen).

Vorbildliches Vorzeigen

Die Kraftigungsiibungen werden zu Musik von der
Trainerin oder dem Lehrer vorgezeigt und von den
Teilnehmenden nachgemacht. Dies verlangt von
den Vorzeigenden eine sehr gute Vorbereitung und
genaues Prasentieren der Ubungen mit Hinweisen
auf wichtige Punkte. Ein reines Kraftigungs-

mobile 6|01 Die Fachzeitschrift fur Sport 5



Eine gute Haltung beginnt mit eine

Eine gute Haltung oder eine prazise sportliche Bewegung hangt sehr
stark von der Qualitat der muskularen Stabilitat des Rumpfes ab. Ein zentrales Anliegen
des Krafttrainings muss deshalb sein,den Rumpf zu starken.

. Ausgangsposition = Endposition

Unterarmstiitz. Gestrecktes Beinim
Spannung der tiefen Wechsel mit maximal
Bauchmuskulatur, eine Fusslange ab-

Korper gestreckt, Kopf
in der Verlangerung
derWirbelsaule.

heben, Korper bleibt
dabei stabil und
ruhig.

Seitstiitz. Fussgelen- Becken heben und
ke, Hifte und Schulter senken, dabeiden
bilden eine Linie, Boden nur leicht
Spannung der tiefen beriihren, das Becken
Bauchmuskulatur. soll nicht nach hinten

rotieren.
Unterarmstiitz riick- Becken heben und
warts. Beine gebeugt, senken, dabeiden

Boden nur leicht
beriihren, Ober-
schenkel und Rumpf
sollten eine Linie
bilden, Kopfin der
Verlangerung der
Wirbelsaule.

Spannung der tiefen
Bauchmuskulatur.

«mobile» dankt Claudia Harder und Victor
Rothlin, Schweizer Meister und Rekordhal-
ter Marathon, dass sie sich als Models zur

- Verfiigung gestellt haben.

HELVETIA
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m kraftigen Rumpf

__ Ausgangsposition

mobile 6|01

Unterarmstiitz riick-
warts. Beine ge-
streckt, Kopf in der
Verlangerung der
Wirbelsaule.

Riickenlage. Ein Bein
angestellt, das andere
Bein mit gebeugtem
Hiift- und Kniegelenk
abheben.

Die Fachzeitschrift fur Sport

_ Endposition

Becken heben und
senken, dabeiden
Boden nur leicht
beriihren, Hiifte
strecken, Kniegelenke
nicht tiberstrecken.

Becken heben und
senken, dabeiden
Boden nur leicht
beriihren, Ober-
schenkel und Rumpf
sollten eine Linie
bilden.

Wie Jugendliche Kraft trainieren

Bei Jugendlichen im frithen J+S-Alter ist zu Beginn davon abzusehen, die
dargestellten Ubungen dynamisch auszuflihren. Es bewahrt sich, dass
zuerst nurstatisch trainiert wird, damit ein qualitativ guter Aufbau moglich
ist. Diese statisch ausgefiihrten Krafttrainingsformen sollten ca. 10 Sekun-
den gehalten werden kénnen.

Spezifisches Krafttraining: In jedem J+S-Leiterhandbuch ist eine Broschiire
«Konditionstraining», welche Krafttrainingsformen fiir spezielle Anforde-
rungen der einzelnen Sportarten bereit halt, zu finden.
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Zuerst kopieren, dann
optimal trainieren!

fur
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Rucken- und Bauchmuskulatur — €

Der sogenannte «starke Ricken» kann auch ohne Trainingsgerate,
dafiir mit gezielten Ubungen erreicht werden. Das «Weniger» an Aufwand wird mit
einem «Mehr» an Prazision kompensiert.

. Ausgangsposition = Endposition

Bauchlage.Beine Oberkoérper und Arme
gestreckt in Aussen- in U-Haltung vom
rotation, Kopfimmer Boden abheben, dabei
in Verlangerung der sollten die Schulter-

blatter nach unten
innen zur Wirbelsaule
hin stabilisiert wer-
den,in dieser Position
Asa e e Heben und Senken
des Oberkdrpers,

den Kopf dabei nicht
héherals10-15cm
abheben.

Wirbelsaule,die Arme
in U-Haltung neben
dem Kopf.

Abwechslungsweise
Bauchlage.Arme und ein Arm und ein Bein
Beine gestreckt. diagonal10-15¢cm
vom Boden abheben,
Kopf bleibt wahrend
der Ubungsaus-
flihrung in der Verlan-
gerung der Wirbel-
saule leicht vom
Boden abgehoben.

Oberkérper mit gera-
dem Riicken aus der
Ausgangsposition
senken und heben.

Kniestand. Ober-
korper mit geradem
Riicken leicht nach
vorne neigen, Kopfin
derVerldngerung der
Wirbelsaule, Arme
gestreckt in Aussen-
rotation.

HELVETIA
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in starkes Team!

Auch fir die Bauchmuskulatur gilt: Nicht «reissen» und «pumpen», son-
dern dosiert und gezielt kraftigen.

. st

Riickenlage. Hiift- und
Kniegelenk im rech-
ten Winkel gebeugt
und vom Boden
abgehoben, Arme ge-
streckt, Handflachen
zeigen zu den Fiissen.

Riickenlage. Hiift- und
Kniegelenk im rech-
ten Winkel gebeugt
und vom Boden ab-
gehoben, beide Arme
gestreckt auf der
Hohe des linken

(bzw. rechten) Ober-
schenkels.

Riickenlage. Hiift- und
Kniegelenk etwa im
rechten Winkel ge-
beugt und vom Boden
abgehoben, die Arme
gestreckt neben dem
Korper.

Die Fachzeitschrift fir Sport

Oberkorper einrollen
bis die Schulterblatter
vom Boden abgeho-
ben sind, und wieder
zuriick, die gestreck-
ten Arme stossen mit
den Handflachenin
Richtung der Fiisse,
der Kopf beriihrt den
Boden wahrend der
Ubungsausfiihrung
nicht.

Oberkérper einrollen
bis die Schulterblatter
vom Boden abgeho-
ben sind, und wieder
zuriick, die gestreck-
ten Arme stossen mit
den Handflachen am
linken bzw. rechten
Knie vorbeiRichtung
der Fiisse, der Kopf
beriihrt den Boden
wihrend der Ubungs-
ausfithrung nicht.

Das Gesass ein paar
Zentimeter vom
Boden abheben und
wieder zuriick, die
Kniegelenke solltenin
Richtung der Decke
hochgehoben
werden.

Umfassendes Training der Bauchmuskulatur
schliesst auch die lokale Stabilisation der
tiefen Muskeln mit ein (siehe Seite 3).

11



Zur Kraftkultur gehort die Bein- un

Fir Beine und Gesass spielt die Kraft in Erganzung oder als Alternative zum
reinen Ausdauertraining eine besondere Rolle. Erganzung deshalb, weil einzelne Muskeln gezielter
trainiert werden konnen; eine Alternative, da beispielsweise ein Lauftraining aufgrund von
korperlichen Beschwerden nicht méglich ist.

Ausgangsposition Endposition
Bauchlage.Ein Bein Heben und senken
im Kniegelenk im des gebeugten Bei-

rechten Winkel
gebeugt, Kopf liegt

nes, Bein nicht hoher
als 10-15 Zentimeter

aufden Armen. abheben.
Seitenlage. Ein Arm Gestrecktes Bein
unter dem Kopf, der heben und senken.
andere stabilisiert

den Oberkorper,

oberes Bein in Knie-

und Hiiftgelenk im

rechten Winkel am

Boden, unteres Bein

gestreckt, Zehen-

spitzen zeigenin

Richtung Kopf.

Seitenlage. Ein Arm Gestrecktes Bein
unter dem Kopf, heben und senken,
der andere stabilisiert Hiifte bleibt dabei
den Oberkorper, gestreckt und innen-
unteres Bein in Knie- rotiert.

und Hiiftgelenk im
rechten Winkel am
Boden, oberes Bein
gestreckt und innen-
rotiert, Zehenspitzen
zeigen in Richtung
Kopf.

HELVETIA
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d Gesassmuskulatur!

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

Stand, Beine hiiftbreit
auseinander,

Arme am Becken
abgestiitzt.

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

Die Fachzeitschrift fUr Sport

Knie beugen und
strecken, die Knie-
scheibe sollte nicht
liber die Zehenspitzen
hinausragen, Riicken
gerade, keine Bewe-
gungin der Lenden-
wirbelsaule.

Kniebeugen und
strecken, maximal bis
zum rechten Winkel
im Kniegelenk, Gesdss
nach hinten bringen
wie beim Absitzen auf
einen Stuhl, Riicken
gerade, keine Bewe-
gungin derLenden-
wirbelsaule, die
Kniescheibe sollte
nicht iiber die Zehen-
spitzen hinausragen.

Mit dem Standbein
auf die Zehenspitzen
gehen und wieder
zuriick, Kniegelenk
bleibt gestreckt.
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Zu guter Letzt: Arm- und Schulterm

Die Muskelgruppen der Arme und Schultern werden oft mit anspruchsvollen
Ubungen trainiert, bei denen die Bewegungsqualitat nicht mehr zwingend gegeben ist.Eine sanftere
Kraftigung fiir diese Bereiche kann von allen korrekt ausgefiihrt werden.

Ausga ngspgsitign Endpnsitipn
Stand. Beine hiiftbreit
auseinander, Ellbogen
rechtwinklig gebeugt,
Oberarme am Korper,
Fingerspitzen zeigen
zueinander. Die Schul-
terblatter sind nach

Die Arme bis auf
Schulterh6he anhe-
ben und senken. Die
Schultern nicht hoch-
ziehen. Die Schulter-
blatter bleiben zur
Wirbelsaule hin stabi-

unteninnen zur Wir- lisiert.

belsaule hin stabili-

siert.

Kniestand.Die Arme Abwechslungsweise
gestreckt vorne am links und rechts den
Boden, gerader / gestreckten Arm
Riicken, Kopf in der abheben.

Verlangerung der
Wirbelsaule.

Gesass abheben und
die Arme strecken
und beugen.

Beine gebeugt,

die Arme sind auf den
Fausten aufgestiitzt,
den Oberkérper so
weit nach hinten
neigen,dass ein
grosser Teil des
Korpergewichts auf
den Handen ruht.

HELVETIA
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uskulatur

__Ausgangspnsnmn—_ _ Endposition

mobile 6|01

Liegestiitz auf den
Knien, Arme
gestreckt.

Schrag an die Wand
gelehnt, die Fiisse
1bis 2 Schuhldngen
von der Wand ent-
fernt, Ellbogen recht-
winklig gebeugt,
Oberarme seitlich in
Schulterhdhe, ganzer
Korper gerade halten.

Literatur: Zum Thema Kraftigung gibt es zahlreiche
Handbiicher.Im Folgenden wird nur die fiir diese Beilage
verwendete wissenschaftliche Literatur vorgestellt.
W Hides J. A, Jull G. A, Richardson C. A., Hodges, P: Lokale
Gelenkstabilisation: Spezifische Befunderhebung und
Ubungen bei lumbalen Riickenschmerzen. In: Manuelle
Therapie,1,S.8-15,1997.
¥ Hamilton Ch., Richardson, C.: Neue Perspektiven zu
Wirbelsduleninstabilitdten und lumbalem Kreuschmerz:
Funktion und Dysfunktion der tiefen Riickenmuskeln. In:
Manuelle Therapie, 1,5.17—24,1997.

Hides J. A., Richardson C. A, Jull G. A.: Multifidus Mu-
scle Recovery Is Not Automatic After Resolution of Acute,
First-Episode Low Back Pain.In:SPINE,Volume 21,Number

23,pp 2763-2769,1996.
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I Bourban P, Hiibner K., Tschopp M., Marti B.: Grundkraft-
anforderungen im Spitzensport: Ergebnisse eines 3-teili-
gen Rumpfkrafttests. In: Schweizerische Zeitschrift fiir
«Sportmedizin und Sporttraumatologie», 49, 2,S. 73-78,
2001.

i Bourban P, Hiibner K., Meyer S.: Grundkrafttest Rumpf.
In: «mobile» Praxis 6/00,5.10-12,2000.

Beugen und strecken
der Arme, den Riicken
wihrend der Ubungs-
ausfiihrung gerade
halten.

Gestreckter Korper
mit den Armen nach
vorne wegdriicken,
bis die Schulterblatter
5 Zentimeter von der
Wand abgehoben
sind, und wieder
zurlick, die Schulter-
blatter beriihren in
der Riickwartsbewe-
gung die Wand nicht.

physiotherapeut am Sportwissenschaftlichen Institut des
BASPO.Im Rahmen seiner Tatigkeit betreut Stephan Meyer Spit-
zensportler verschiedener Sportarten.
Adresse: stephan.meyer@baspo.admin.ch
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Die Kraft der Sportpraxis

Was bieten wir euch
demnachst an?

Spiel-und Ubungsformen fiir eine
rhythmische Bewegungsschulung
(«mobile»1/02)

Praxisvorschlage zur Organisation und
Durchfiihrung von Sportevents wie Sporttage,
Sportwochen, «Tag der offenen Tiir,...
(«mobile» 2/02)

Spiel-und Ubungsformen fir
abwechslungsreiche Ausdauertrainings

(«mobile» 3/02)

Methodische Reihenfolge flir eine bessere
Atmung und Konzentration («<mobile» 4/02)

o
ich mochte!

[ Ich méchte «<mobile» flrein Jahr abonnieren und gleichzeitig Mitglied
im mobileclub werden (Schweiz: Fr.50.~/Ausland: € 41.-).

[J Ich moéchte «mobile» flir ein Jahr abonnieren
(Schweiz: Fr.35.—/Ausland: € 31.-).

[ Ich profitiere vom Spezialangebot fiir Vereine/Schulen und abonniere
zusammen 5 Exemplare a je Fr.30.—

[J Ich moéchte «<mobile» im Probeabonnement (3 Ausgaben fiir Fr.15.—/
Ausland:€10.-).

Vorname/Name

Adresse

PLZ/Ort

Telefon Fax

Verwendung der Abonnenten-Adresskartei zu Marketingzwecken

Das Sponsoringkonzept fur die Zeitschrift «<mobile» sieht vor,den Spon-
soren die Abonnenten-Adresskartei zu Marketingzwecken zu tberlassen.
Falls Sie nicht damit einverstanden sind, dass Ihre Personalien an unsere
Sponsoren weitergegeben werden, muss dies explizit vermerkt werden.

[J Ich will nicht, dass meine Personalien verwendet werden.

Datum, Unterschrift

Einsenden oder faxen an:
Redaktion «mobile», BASPO, 2532 Magglingen, Fax 032/327 64 78, E-Mail:
mobile@baspo.admin.ch




	Stabilisation durch Kräftigung

