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Spezialausgaben
in Ergdnzung zur J+S Broschiire
«Trainingslehre»

24 Aufwarmen

26 Kraft1

Schnelligkeit
Ausdauer
Kraft 2
Beweglichkeit
Koordination
Regeneration

mobilepraxis ist eine Beilage

von «mobile», der Fachzeitschrift
fiir Sport.

Leserinnen und Leser kénnen
zusatzliche Exemplare von «mobile-
praxis» bestellen:

e 1Exemplar (mit Heft «mobile»):
Frio-/€ 7~

® Ab 2 Exemplaren (nur «mobile-

praxis»): Fr.5.—/€ 3.50 (pro Exemplar)

® Ab 5 Exemplaren:Fr.4.—/€ 3~
® Ab1o Exemplaren: Fr.3.~/€ 2.
Einsenden an:

BASPO, 2532 Magglingen

Fax +41(0)3232764 78
mobile@baspo.admin.ch
www.mobile-sport.ch

Mehr als dicke Muskeln 7/ Gut entwickelte Kraftfahigkeiten sind in (fast) allen
Sportarten ein erfolgsrelevanter Faktor. Diese Praxisbeilage zeigt, wie die Grund-
lagen fur ein spateres spezifisches Krafttraining geschaffen werden konnen.

David Egli, Jost Hegner, Ralph Hunziker, Andreas Weber

Fotos: Philipp Reinmann; Zeichnungen: Leo Kiihne; Layout: Monique Marzo

» Kraftisteine wichtige Voraussetzung fiir Gesundheit,
Wohlbefinden und Leistung. Eine kraftige Muskulatur
kann Haltungsschdaden und Abnitzungserscheinun-
gen an Gelenken vorbeugen. Und viel zur Entwicklung
der Leistungsfahigkeit im Sport und im Alltag beitra-
gen.

Dabeisind ein paar Grundsatze zu beachten:

m Kraftigen, Dehnen, Lockern und Mobilisieren gehoren
zusammen.

m Agonisten und Antagonisten (Muskel und Gegen-
spieler) gleichermassen kraftigen.

m Die Rumpf- und Gelenkstabilitat steht im Vorder-
grund.

m Grundlagenkraft vor sportartspezifischer Kraft auf-
bauen.

Keine Frage es Alters

Krafttraining kennt keine Altersgrenzen, dafiir unter-
schiedliche Inszenierungen. Das Training im Kindesalter
war lange verpont. Neuere Erkenntnisse zeigen, dass
ein dem Entwicklungsstand entsprechendes Krafttrai-
ning bei Kindern dusserst positive Langzeitwirkungen
auf Haltung, Rumpf- und Gelenkstabilitat sowie Bewe-
gungsverhalten hat. Wichtig ist, dass die «kraftigenden
Formen» fiir Kinder und Jugendliche altersgemass —

d.h.abwechslungsreich und spielerisch—inszeniert,und
dass Aufgaben gestellt werden, die das Nerv-Muskel-
System als Ganzes beanspruchen. Je dlter die Sportle-
rinnen und Sportler sind, desto mehr werden die «kraf-
tigenden Formen» zu «Kraftibungen».

Vom Fuss bis zur Schulter

Die vorliegende Praxisbeilage beginnt mit kraftigenden
Spielformen fiir das Vor- und Primarschulalter. Sie ent-
sprechen den natirlichen Bewegungsbediirfnissen der
Kinder. Auf den Seiten vier bis dreizehn wird eine Palet-
te von Kraftiibungen fiir die wichtigsten Muskelgrup-
pen vorgestellt. Innerhalb der Muskelgruppen sind die
Ubungen nach aufsteigendem Schwierigkeitsgrad sor-
tiert. Auf der Doppelseite 14/15 wird die Sporthalle zum
Fitnesscenter. Das Beispiel zeigt, wie mit einem Circuit-
parcours die Grundlagenkraft trainiert werden kann.

Ein weiterer Mosaikstein

Die Praxisbeilage «Kraft 1—Voraussetzungen schaffen»
ist derzweite Teil einer Serie (iber Themen der Trainings-
lehre. Als Grundlage dienen das Handbuch «Training
fundiert erkldrt» und die neue J+S Broschiire «Trainings-
lehrex. //
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-10 10-14

Handfechten

Wie? Aund Bsind sich in der Liegestiitzposition gegen-
lber.Die Korper sind gespannt (Bauch- und Geséss-
muskulaturanspannen, kein Hohlkreuz!). Sie versu-
chen,sich gegenseitig mit den Handen auf die Handri-
cken zu schlagen.Wer hat zuerst flinf Treffer erzielt?
Wozu? Stiitzkraft und Rumpfstabilitat verbessern.

«Ich bin barenstark»

» WennKinderimVor-und Primarschulalterihre Bewegungsbediirfnisse ausle-
ben kénnen,entwickelnsich ihre Kraftfahigkeiten «automatisch».Lassen wir sie
deshalb auf Baume klettern,herumturnen, umherhiipfen und vieles mehr!

Taxifahrt -1o

Wie? Aliegt bauchlings mit angewinkelten Beinen auf
einem Rollbrett. Er halt mit gestreckten Armen einen
Gymnastikstab nach vorne in die Luft,so dass er unten
durch schauen kann. B schiebt Aan den Unterschen-
keln um eine Markierung herum und zurtick.

Wozu? Kraftigung der Riickenmuskulatur.

Tarzanschwingen -10 10-14

Wie? Schwedenkasten, Sprungbdcke, Matte etc. sind
neben den Schwingtauen versetzt platziert, so dass im
Zickzack von einem «Baum» zum anderen geschwun-
gen werden kann,ohne den Boden zu beriihren (auch
anden Ringen maglich).

Wozu? Kraftigung der Armbeuge- und Riickenmusku-
latur.

-10 10-14

Ball ergattern

Wie? Zwei Kdmpferinnen halten gemeinsam einen
Basket- oder Medizinball mit beiden Handen fest. Beide
versuchen,sich gegenseitig den Medizinball zu entreis-
sen.Der Ball darf dabei nicht umklammert werden.
Wozu? Verbesserung der Oberarm-,Riicken-und
Rumpfmuskulatur.

Variation: A kniet auf einer diinnen Matte und um-
klammert einen Basketball. B versucht,ihr den Ball zu
entreissen oder sie auf den Riicken zu drehen.

Niitzliche
Literatur

m mobile 2/03 «Kraft».2003.
m mobilePraxis Nr.2/99 «Fair
kampfen».1999.

m mobilePraxis Nr.5/01 «Mut
tut gut».2001.

m mobilePraxis Nr.5/03 «Das
Spiel mit den Kraften».2003.

-10 10-14

Krabbenkampf

Wie? Zu zweit gegeniiber auf dem Bauch liegen und
Arme und Oberkérper vom Boden anheben. Beide
«Krabben» versuchen, die Hande der gegeniiber
Liegenden zu fassen und zu Boden zu drlicken. Siegerin
ist, wer die Hande der Gegnerin zwei Sekunden auf der
Matte fixieren kann.

Wozu? Kraftigung der Oberarm- und Riickenmus-
kulatur.

1o—.14m

Wie? ZweiTeams spielen gegeneinander Fussball. Die
Spieler diirfen sich nurim Vierfuisslergang riicklings
fortbewegen. Die ganze gegnerische Wandseite gilt als
Tor.

Wozu? Starkung der Stiitzkraft.

Krebsfussball

mobile 1|07



Tauziehen —10 jomld

Wie? Ziehtaue (oder Seile) sind an der Sprossenwand befestigt. Die
Kinder sitzen auf Teppichresten und ziehen sich vom Tauende zur
Sprossenwand heran.Oder: Sich auf leicht schrdg gestellter Lang-
bank hochziehen.

Wozu? Kraftigung der Armbeuge- und Riickenmuskulatur.
Variation: Zwei sitzen sich auf Teppichresten gegeniiber und hal-
ten dasselbe Tau (Seil).Sie ziehen sich zueinander.

Kraft 1 // Voraussetzungen schaffen

NoTizBIOCK

Zweispanner 10-14

Wie? Zwei Seile an einer umgedrehten, diinnen Matte befestigen.
Zwei bis drei Kinder ziehen ein weiteres Kind das auf der Matte
steht/sitzt, durch einen Parcours.

Wozu? Armbeuge- und Rumpfmuskulatur starken.

Eigernordwand: Weichbo-
denmatten vor der Spros-
senwand aufstellen und
Taue (Seile) an der hochsten
Sprosse befestigen. Wer er-
klimmt die Eigernordwand?

Hahnenkampf: Barfuss zu
Zweit auf einer Matte. Mit
verschrankten Handen ein-
beinig hiipfend einander
aus dem Gleichgewicht
stossen. Wer von der Matte
«fliegt», hat verloren.

Natur pur: Auf Biume klet-
tern, Spielplatz ausnutzen
(Gelander ubersteigen, un-
terkriechen etc.).

Reifenziehen: Zwischen
zwei Kampfern liegt ein Reif.
An einem Arm haltend ver-
suchen sie, sich gegenseitig
Uber (oder in) den Reif zu
ziehen.

Sprossenwandklettern:
Zwei Kletterer kreuzen sich,
ohne von der Sprossenwand
abzustehen.

Gummitwist: Gummitwist
in Gruppen. Verschiedenste
Formen vorspringen oder
vorzeigen und nachahmen

~lassen. Tipp: Stationen mit

Malstaben einrichten.

Gerateturnen: Turnen an ETH—ZUF“CH
Riickenkampf 1omld Geriten kraftigt den Bewe- ’

gungs- und Stltzapparat. N 5- Feb’ 2007
Wie? Zu zweit Riicken an Riicken auf einer diinnen Matte sitzen, die
Beine sind gegratscht und die Ellenbogen ineinander gehakt, sodass BlBLlOTHEK
der rechte Arm unter dem linken des Gegenspielers liegt. Beide ver-
suchen,sich jeweilsaufdie eigenerechte Seite zuziehen, bisdielinke
Schulterseite des Gegners die Matte bertihrt.
Wozu? Kraftigung der Rumpf-, Schulter- und Brustmuskulatur.
Vertikalklettern 1o (S 10 oRi8

Wie? An der Sprossenwand werden Markierungen (Farbbandel) auf
verschiedenen Hohen gesetzt. Diese sind zu erklettern, indem jede
Markierung beriihrt wird.

Wozu? Allgemeine Kraftigung.

Variation: Markierungen nur mit Fiissen berlihren und Hindernisse

Punktespringen

Wie? An sprunghohen Ringen, an Basketballkérben, schrag ge-
spannten Gummiseilen etc.sind Bandel aufgehangt.Wer hat zuerst
zehn Bandel durch Anspringen mit dem Kopf beriihrt?

Wozu? Sprungkraft spielerisch trainieren.

Variation: Ballone befestigen und mit einem Kopfball in Schwung

einbauen (Sprossenwand ausklappen, Ringe befestigen etc.).

Argument

bringen.

Wer friih sdt. ..

» Bei Kindern im Vor- und Primarschul-
alter spielen bei der Entwicklung der Mus-
kelkraft vor allem neuronale Anpassun-
gen eine Rolle. Krafttraining in diesem Al-
ter hat nur geringen Einfluss auf die Zu-
nahme des Muskelquerschnitts.

Der Kraftzuwachs entsteht durch Veran-
derungen innerhalb des Muskels: In der
gleichen Zeiteinheit kénnen mehr mo-

torische Einheiten im Muskel aktiviert
(intramuskulare Koordination) bzw. ver-
schiedene Muskelaktionen besser aufein-
ander abgestimmt (intermuskuldre Koor-
dination) werden.

Das Krafttraining mit Kindern muss
spielerisch und herausfordernd sein. Die
Belastungen sind dem biologischen Ent-
wicklungsstand und nicht dem kalenda-

rischen Alter anzupassen. «Einmal ist
keinmal» —auch im Krafttraining. Kinder
brauchen fiir eine gesunde Entwicklung
taglich Gelegenheit, die sich entwickeln-
de Kraft einzusetzen und zu erproben.

mobile 1|07



Kraft // Voraussetzungen schaffen

Fusskraft voraus!

» An die Fiisse werden extreme Anforde-
rungen gestellt. Sie missen unsin alle Rich-
tungen tragen, lassen uns springen und
federn ab. Alle Sporttreibenden sollten ihre

Wadenmuskulatur

-10 10—14 20+

Pinguin

Wie? Auf den Fussballen ste-
hen. Die Fersen beriihren sich
(V-Stellung der Fiisse). Abwech-
selnd linke und rechte Fuss-
spitze anheben. Fersen sind
immer maximal vom Boden
abgehoben.

Variation: Auf den Fussballen
(durch den Sand oder auf einer Mattenbahn) laufen,
die Ferse nie absetzen.

Fussmuskulatur durch Fussgymnastik auf
Vordermann bringen. Den grossten Effekt
erzielt, wer barfuss,im Sand oder auf insta-
bilen Unterlagen trainiert.

BRI V11520 20 +

Wadenbeisser

Wie? Mit einer Fussballe auf
eine Erhohung (Kasten, Lang-
bank, Sprosse) stehen. Fussge-
lenk strecken und den Kérperin
die Hohe stossen. Maximalen
Bewegungsumfang im Fussge-
lenk ausschopfen.

10-14 e

Hande hoch!

Wie? Aufrechte Kérperhaltung
und Arme in die Hochhalte
strecken. Barfuss liber eine
Mattenbahn gehen.Bei jedem
Schritt ausgepragt tiber die
Ferse abrollen und den Fuss
maximal strecken (Fussballen).
Becken darf nicht seitlich aus-
weichen.

Variationen:

m Einen Medizinball in der Hochhalte mit jedem
Schritt gegen die Decke «driicken» (Erschwerung).

m Aufder Schmalseite der Langbank vor- und riick-
warts auf den Fussballen laufen. '

Wie? Drei gegen zwei ausspie-
len.In einem begrenzten Raum
hiipfen alle auf einem Bein.
Zwei Spielerinnen versuchen
den Ball zu erobern,den die drei
Aussenspielerinnen einander
zuspielen.Wer den Ball verliert
oder nicht fangen/annehmen
kann, muss in die Mitte.

Hiipfschnappball

Dem Alter entsprechend

» DieBelastungen im Krafttraining miissen dem biologischen Al-

15-20 20+

Wie? Seilspringen auf einer
Linie stehend. Die Flsse hinter-
einander versetzt aufsetzen.
Nach je fiinf Spriingen die
Position der Flisse wechseln,
ohnedas Seilspringen zu unter-
brechen.

Variation: Auf der Schmalseite
einer Landbank ausfiihren.

Schmaler Grat

terund den individuellen Voraussetzungen angepasst sein. Nicht
jede Ubung ist fur jedermann geeignet. Grundsatzlich gilt: Was
flr Kinder und Jugendliche gut ist, kann fiir Erwachsene nicht
schlechtsein.Je besserdieVoraussetzungenentwickeltsind,desto
anspruchsvoller kann das Krafttraining sein. Intensive Ubungen
gehoren aber nur ins Krafttraining von Erwachsenen.

tiber 20 Jahren RO

unterioJahren ~1° 15-20 Jahren

10-14 Jahren 10-14 :
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Gesamte Unterschenkelmuskulatur

LR V1520 20 +

Sumo-Ringer

Wie? Hiiftbreiter Stand mit
Flissen und Knien nach aussen
versetzt. Arme auf die Knie auf-
stltzen. Fussspitzen im Wech-
sel anheben und senken.

Kraft 1 //

Winken

Voraussetzungen schaffen

LRV 1520 20 +

Wie? Im Sitzen mit angestell-
ten Beinen, nur Fersenam
Boden aufsetzen. Fussspitze
hochziehen und Fiisse nach
aussen und innen drehen.

Wie? Eine Fussspitze unter
eine Matte schieben, die Ferse
leicht erhéht aufsetzen (z.B.
aufeiner anderen Matte). Die
Fussspitze gegen den Wider-
stand hochziehen und
senken.

Variationen:

m Zwei Matten aufeinander legen (Erschwerung).

| Im Sitzen. Partner stlitzt mit seinen Handen auf den
Fussrist und gibt Widerstand.

Zehenkrabbeln

Wie? Eine Mattenbahn a funf
bis sechs diinnen Mattenin
unterschiedlichem «Laufstil»
lberqueren:

m Aufder Fuss-Aussenkante:
Innenseite hoch ziehen.

m Aufder Fuss-Innenkante:
Aussenseite hoch ziehen.

m Im Fersengang.Vorfuss hoch ziehen.

B Im Zehengang. Ferse hoch driicken.

Fussmarathon

Wie? Aund B stehen sichim
Einbeinstand auf der Schmal-
seite einer Langbank gegen-
Uber.Nichtstandbeine haben
miteinander Kontakt. Mit
Druckveranderung den Gegner
aus dem Gleichgewicht brin-
gen (kein Treten!).

Variation: Beide halten einen
Ball aneinander und stossen
sich aus dem Gleichgewicht.

Fusskampf

[e=V15-20 20 +

Wie? Im Stand mit den Zehen
den Kérper nach vorne ziehen
(aufeiner Mattenbahn oder
im Sand). Dabei die Flisse nicht
abheben.Die Zehen konnen
abwechselnd oder gleichzeitig
«greifen».

Variation: Mit den Zehen ein
Handtuch heranziehen.

NOTIZBLOCK

Fussrundgang: Stand auf den Zehenspitzen. Uber die
Fussaussenkante auf die Ferse rollen. Uber die Innen-
kante wieder auf die Zehenspitze stehen. Langsame,
kontrollierte Ubergénge.

Gansefiisschen: Mit «Gansefiisschen» tiber die Kante
einer Matte laufen (vorwarts, riickwarts, mit offenen/
geschlossenen Augen), ohne das Gleichgewicht zu
verlieren. 3

Wurzellauf: Uber unebenes «Geldnde» laufen (Wie-
se, Sand, Matten, Schaumstoff-Schnitzel, Turnschuhe,
Kissen etc.)

Zielwurf: Einbeinstand. Einen Tischtennisball mit
dem freien Fuss greifen und in einen Behalter werfen.

Rope Skipping: Seilspringen in variantenreichen For-
men.

Storchenstand: Auf einem Bein stehend Passe zu-
spielen, Ball dribbeln etc.

Barfiissler: Ein- und Auslaufen barfuss ausfiihren.
Sandspuren: Im Sand gehen. Den Rist des hinteren

Fusses im Sand nach vorne schleifen. Je kraftiger die
Ausfiihrung, desto tiefer die Furche im Sand.

mobile 1| 07



Kraft 1 // Voraussetzungen schaffen

Mehr Saft in den Beinen

» Einekraftige Beinmuskulaturist leistungsfahiger und schiitzt vor
Verletzungen im Sport und Alltag. Sie ist die Basis fiir Hohenfliige

und sanfte Landungen.

Vordere Oberschenkel- und Gesassmuskulatur

Bankstossen

15-20

Wie? Langbank auf Schul-
terhohe einhangen (Spros-
senwand), das andere Ende vor
der Brust mit' den Handen hal-
ten.Aus der Hockeposition Knie
strecken und beugen.
Variation: Partner sitzt auf
dem Bankende bei der Spros-
senwand (Erschwerung).

Telemark

iga_—m 15-20 20+

Wie? Grosser Ausfallschritt
vorwarts.Knie beugen (Tele-
markstellung) und strecken.
Oberkérper aufrecht halten.
Variationen:

m Mit Ballin Hochhalte aus-
fithren (Erschwerung).

m Huftbreiter Stand. Ausfall-
schritt vorwarts in die Tele-
markstellung ausfiihren und
kréaftig zuriickstossen.

15-20 20+

Wie? Einbeinig aufeiner
Erhéhung stehen (evtl.an der
Sprossenwand festhalten).Knie
beugen und strecken. Spielbein
neben der Erhohung hdngen
lassen.

Variation: Im Stand hinteren
Fuss auf einen Swissball oder
Kasten setzen.Vorderes Knie
beugen und strecken.

Medizinmann

15-20 20+

Wie? Stand auf einem Medizin-
ball.Langsam Knie beugen und
strecken (bis 9o Grad) (Stand
aufdem Medizinball vorgangig
Uben).

Variation: Ohne Ball auf der
Schmalseite einer Langbank
ausfiihren.

Storchenschritte

Wie? Moglichst raumgreifende
Schritte mit tiefer Endposition
aneinanderreihen. Mit jedem
Schritt den Kérper in die auf-
rechte Position hoch driicken
(inkl. Fussstreckung) und tiber
die Ferse aufsetzen.

Knieheben

Wie? Stitz auf einem Kasten
(nicht Sitzen!). Elastisches Band
fixieren (oder Gewichtsmans-
chette anziehen).Knie gegen
Widerstand hochziehen und
senken.

Variation: Hiangend an der
Sprossenwand ausfiihren (Er-
leichterung).

mobile 1| 07



Hintere und seitliche Oberschenkelmuskulatur

Bein anheben

Wie? Seitenlage. Oberes Bein
angewinkelt nach vorne verset-
zen. Unteres, gestrecktes Bein
anheben und senken (evtl. mit
Gewichtsmanschette).

Band auf Fusshéhe fixieren und
mit Fuss einfadeln. Gestrecktes

ren und zurtick.

LRV RI5=20 20 +

Variation: Im Stand. Elastisches

Bein von aussen nach innen fiih-

Kraft 1 // Voraussetzungen schaffen —

IR R VR15=20 20 +

Wie? Seitenlage. Unteres

Bein angewinkelt nach vorne
versetzen. Gestrecktes oberes
Bein einwarts rotieren (Fuss-
spitze nach unten).Bein heben
und senken (Ferse nach oben
ziehen).

Variation: Im Stand.Elastisches
Band auf Fusshohe fixieren und mit Fuss einfadeln.
Gestrecktes Bein von innen nach aussen und zurtick
fuhren.

Bein abspreizen

Wie? Riickenlage. Ein Bein
anstellen, das andere angewin-
keltin die Luft halten.Becken
heben und senken,ohne es
abzusetzen.

Variation: Beide Beine anstel-
len.Becken heben und senken

Springmaus

b

Wie? Riickenlage. Ein Bein an-
stellen,das andere in die Luft
halten.Becken anheben. Mit
dem Standbein vor und zurtick
hiipfen (mit der Ferse aufset-
zen).Becken bleibt hoch.
Variation: Standbein aufeinen

(Erleichterung). Teppichrest aufsetzen (oder in
einen Filzpantoffel schliipfen)
und vor und zurtick gleiten.

Kérperpendel Briicke o4 TN

Wie? Kniestand. Hiifte ist ge-
streckt und Partner fixiert die
Unterschenkel. Den gestreckten

korper bilden eine Linie) nach

Korper (Oberschenkel und Ober-

vorne senken und zuriickfiihren.

Geringer Widerstand, grosse Wirkung

» Die Ubungen dieser Praxisbeilage bilden die Basis fiir spezi-
fische Formen des Krafttrainings (siehe spatere Praxisbeilage
«Kraft 2 — Leistung steigern»). Der Widerstand ist so zu wahlen,
dass die Ubungen 12 bis 20 Mal ausgefiihrt werden kénnen. Zur
Forderung der Rumpf- und Gelenkstabilitat eignen sich statische
Ubungen oder dynamische Formen mit kleiner Bewegungsamp-
litude.

Niitzliche Literatur

W mobilePraxis Nr.13 «Fokus Fuss».2006.

m mobilePraxis Nr.1g «Sprungvielfalt».2006.
m mobilePraxis Nr.20 «Beachvolleyball».2006.
W mobilePraxis Nr.24 «Aufwarmen».2006.

Wie? Riickenlage, Fersen und
Schultern auf zwei der Kor-
pergrosse angepassten Lang-
banken auflegen.Becken hoch
driicken und senken.

NoTizBLOCK

Stufensteigen: Stand vor einem Kasten mit zwei bis drei Ele-
menten. Mit einem Fuss aufsteigen und Kérper maximal stre-
cken.

Kanguru:Im Stand einen Basketball zwischen den Oberschenkeln
einklemmen. Auf Zuruf (Ost, West, Nord, Stid) hiipfend in die ent-
sprechende Richtung drehen.

Ballpresse: Riickenlage. Beine 9o Grad anheben und Unterschen-
kel anwinkeln. Partnerin wirft einen Medizinball zu. Mit den Bei-
nen den Ball zuriick stossen (mit der Fusssohle treffen). -
Anfersen: Bauchlage. Gegen Widerstand (Partner, elastisches
Band) Unterschenkel anfersen.

Zuglauf: Gegen einen Widerstand (z.B.Partner halt den Laufer mit
einem elastischen Band zuriick) laufen.

Strampeln: Bauchlage bis zur Hiifte auf Schwedenkasten, Unter-
schenkel anwinkeln. Beine im Wechsel in die Horizontale strecken
und beugen.
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Kraft 1 // Voraussetzungen schaffen

Stabilitat im Korperzentrum

Rumpfstabilitat

Wie? Unterarmstiitz. Gestreck-
ter Kérper (Gesass und Bauch
anspannen) und Kopfin der
Verlangerung der Wirbelsdule.
Korper bildet eine Linie. Posi-
tion halten.

Variation: Gestrecktes Beinim
Wechsel anheben und auf die Ferse des Gegenbeines
tippen.Kérper ausbalancieren (Erschwerung).

Globalstiitz

» Eine gute Krperhaltung und 6konomische, effiziente Bewe-
gungen im Alltag und im Sport hangen stark von der Rumpfstabi-
litdt ab. Das wichtigste Ziel des Krafttrainings in jedem Alter ist es
deshalb,den Rumpfzu starken und zu stabilisieren.

Wie? Gestreckte Beine, Becken
hoch gedriickt. Kérper bildet
eine Linie. Position halten.
Variationen:

m Beine im Wechsel leicht an-
heben (Erschwerung).

m Unterarmstiitz mit angezo-
genen Beinen (Erleichterung).

Unterarmstiitz riicklings

LBV R15=20 20 +

Wie? Gestreckter Korper
(Gesass-und Bauchmuskeln
anspannen) und Kopfinder Ver-
langerung der Wirbelsaule. Kor-
per bildet eine Linie. Position
halten.

Variationen:

B Oberes Bein nach oben abspreizen (Erschwerung).

H Seitstiitz auf den Knien, Unterschenkel 9o Grad an-
gewinkelt (Erleichterung).

Seitstiitz

LCET15-20 20+

Wie? Liegestiitz- oder Glo-
balstiitzposition.Partner halt
die Beine (auf geraden Riicken
achten!) und lasst in unregel-
massiger Reihenfolge ein Bein
los. Der Ausfiihrende versucht,
sofort auszugleichen und das
Absinken des Beines zu verhindern.

Variation: Gespreizte Beine oder in Stiitzposition riick-
lings ausfiihren (Erschwerung).

Starre Beine

Zwei Muskelsysteme

» Die Muskulatur kann in lokale und globale Muskeln eingeteilt
werden. Globale Muskeln sind lang und oberflachlich. Die Muskeln
des lokalen Systems liegen meist gelenknah und unterhalb der glo-
balen Muskeln. Sie sind kurz, eher ausdauernd und verleihen den
Gelenken und derWirbelsdule die ndtige Stabilitat. Die lokal stabili-

sierende Muskulatur wird bei geringem Krafteinsatz (ca.30 Prozent

der Maximalkraft) aktiviert. Bei hoheren Belastungen tibernimmt
die globale Muskulatur die ganze Arbeit.

Ubungen zur Optimierung der Stabilitét (lokale Muskeln) erfolgen
deshalb mit relativ geringer Intensitat, statisch oder mit kleinem
Bewegungsumfangund liber eine lingere Belastungszeit (mehrals
20 Wiederholungen; ein bis drei Minuten). Das Training der globa-
len Muskulatur erfolgt mit hoherer Intensitat, vollem Bewegungs-
radius und kurzer Belastungszeit.

=3

Brustkorb
oA

Becken
globales System lokales System
Gerade und schrage Bauchmus-
kulatur (Rectus abdominis und
Obliquus internus/externus)
Riickenstrecker (Errector spinae)

3 Tiefliegende Bauchmuskulatur
(Transversus abdominis)

4 Tiefe Riickenmuskulatur (Multi-
fidus)
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Kraft 1 // Voraussetzungen schaffen _

Gerade und schrage Bauchmuskulatur

-0 10-uIETEX  Toter Kifer

Rumpfbeugen

Wie? Riickenlage mit Huft-
und Kniegelenk im rechten
Winkel (Beine nicht fixieren!).
Oberkdrper einrollen und sen-
ken.Kopf nicht mehr absetzen.
Variation: Beide Arme stre-
cken und auf derselben Seite
anden Knien vorbeifiihren.
Oberkorper schrageinrollen
und senken (schrage Bauch-
muskulatur).

Wie? Riickenlage. Fast ge-
streckte Beine 9o Grad anwin-
keln.Fersen zur Decke hoch
driicken (Gesass leicht anhe-
ben) und senken. Arme neben
dem Koérper unterstiitzen die
Bewegung.

Variationen:

m Arme gekreuzt vor der Brust
halten (Erschwerung).

H Partner fixiert die Schultern
(Erleichterung).

Fangball 1o—14

Wie? Sitzposition mit leicht an-
gehobenen Beinen und leichter
Oberkorperriicklage. Partner
wirft einen Medizinball Gber
Kopfhohe zu. Abbremsen des
Balles ohne mit dem Oberkor-
per nach hinten zu fallen und
Wurfzurlick zum Partner.
Variationen: Flisse abstellen
oder Partner wirft den Ball tiber
Kopfhohe zu (Erleichterung).

NOTIZBLOCK

Scheibenwischer

Wie? Riickenlage. Gestreckte
Beine 9o Grad anwinkeln und
nach links und recht senken. Die
Arme halten an der Sprossen-
wand.

Variationen:

B Mit angewinkelten Knien
ausfihren (Erleichterung).

B Einen Medizinball zwischen die Flisse einklemmen
(Erschwerung).

Rocky Balboa Lizks

Wie? Unterschenkel liegen auf
dem Schwedenkasten auf und
werden vom Partner fixiert.
Oberkorper hangt nach unten.
Oberkorper aufrollen und sen-
ken.

Variation: Beim Anheben
rechte Schulter zum linken Knie
fihren. (schrage Bauchmusku-
latur).

Stiitzmarathon: Stiitzpositionen aneinanderreihen
(je funf bis zehn Sekunden) ohne das Gesass abzu-
setzen.Im Globalstiitz starten. Abwechselnd ein Bein
anheben. In den Seitstiitz drehen und oberes Bein
abspreizen. Wechsel in den Unterarmstiitz riicklings.
Flisse abwechselnd leicht vom Boden anheben. Dre-
hung in den Seitstiitz und oberes Bein abspreizen.
Wechselin den Globalstiitz.

Stiitzpass: In der Liegestiitzposition mit einer Hand
einen Ball einander zurollen oderin der Liegestiitzpo-
sition riicklings mit den Flissen zuspielen.

Einarmiger Bandit: Gestreckte Liegestiitzposition.
Linker Fuss und rechte Hand vom Boden anheben und
Korper ausbalancieren.

Tornado: Riickenlage mit gestreckten Armen in
Hochhalte. Beine und Arme leicht anheben. Fort-
laufend Langsdrehungen ausfithren (Bauchlage-
Rickenlage), ohne dass die Arme den Boden beriih-
ren.

Einrollen: An der Sprossenwand hingend oder am
Tau aus dem Stand Beine und Gesass liber den Kopf
einrollen.

Stehaufmannchen: Zu viert. Eine Person steht in der
Mitte, ist gespannt wie ein Brett und wird von den
anderen im Dreieck hin und her iibergeben (kein
Schubsen!). Die Fiisse bleiben immer am selben
Punkt.
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Argument

Wie Jugendliche Kraft tanken

» Im Jugendalter sind die Voraussetzungen fiir die
Entwicklung der Kraft ideal. Fehlbelastungen und jede
Uberbeanspruchung der Wirbelsiule und der Gelenke
sind zuvermeiden. Erste Prioritit hatdieStabilisierung
des Rumpfes und der Gelenke. Es hat sich bewahrt, die
Kraftlibungen zuerst statisch (wahrend ca.10 bis 15 Se-
kunden) zu erlernen, bevor sie dynamisch ausgefiihrt
werden.

Grundsatzlich sollten Kinder und Jugendliche mit
dem eigenen Koérpergewicht arbeiten. Von Beginn an
istaufeine richtige Ausfiihrung zu achten, um fiir (an-
spruchsvollere) Formen mit Zusatzgewichten die rich-
tige Technik erlernt zu haben.

Niitzliche Literatur

W mobilePraxis Nr.1 «Stabilisation durch Krafti-
gung».2005.

W mobilePraxis 2/03 «Swissball —eine runde
Sache!».2003.

TRAINING

— FUNDIERY | UVIHOCKEY

|

Kraft 1 // Voraussetzungen schaffen

Seitliche Rumpfmuskulatur

Becken heben

20+

Wie? Seitstitz, Kérper bildet
eine Linie.Becken anheben

und senken, dabei Becken nicht
mehr absetzen und nicht nach
hinten ausweichen.

Variation: Oberes Bein absprei-
zen (Erschwerung).

Tic-Tac

Wie? Seitenlage mit Arme in
der Hochhalte.Beine und Arme
(evtl. Medizinball haltend)
gleichzeitig nach oben fiihren,
ohne die Seitenlage zu verlie-
ren.

Variation: Zusatzlich einen
(Medizin-) Ball dem Partner zu-
werfen (Erschwerung).

Seitbeugen

!
|

Lernmedien fiir

Sportunterrichtende in Schule

und Verein.

Wie? Seitenlage lUbereinen
Schwedenkasten. Becken liegt
am Kastenende an, Partner
stutzt die gestreckten Beine.
Oberkorper seitlich heben und
senken.

Variation: Mit Zusatzgewicht
ausfiihren (Erschwerung).

Das Kompetenzzentrum fiir sportdidaktische Medien.
Partner des SVSS und Zusammenarbeit mit dem BASPO.
Produktion und Vertrieb von Sporttiteln.

Ernst Ingold+Co. AG
CH-3360 Herzogenbuchsee
Telefon 062 956 44 44

Fax 062 956 44 54

E-Mail info@ingoldag.ch
Internet www.ingoldag.ch

Verlangen Sie unsere Verlagsverzeichnisse

[ FIU>Verlag
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Kraft 1 // Voraussetzungen schaffen

Rucken-und hintere Schultermuskulatur
-10 10—14m

Wie? Im Vierfiisslerstand ein
Bein und den Gegenarmin die
Horizontale ausstrecken und
stabilisieren. Arm und Bein
zurtickfiihren, bis sich Knie und
Ellenbogen beriihren, und wie-
derausstrecken.

Variation: Mit Gewichtsman-
schetten ausfiihren (Erschwe-

Wie? Kniestand, Oberkorper
leicht nach vorne neigen. Kopf
inderVerlangerung der Wirbel-
saule.Oberkorper senken und
heben (mit Gesass nicht auf die
Ferse absitzen!).

Variationen:

m Arme in die Hochhalte stre-
cken (Erschwerung).

Rumpfstrecken Aufrichten

rung). m Arme seitlicham Kérper anle-
gen (Erleichterung).
Diagonal heben o4l ESM  Schultern heben
Wie? Bauchlage mit ge- o % Wie? Bauchlage. Oberkérper

und Arme von Boden abheben
und senken. Kopfimmerin der
Verlangerung der Wirbelsaule.
Variation: Gestreckte Arme
ziehen ein elastisches Band
auseinander.Oberkdrper heben
und senken.

streckten Armen und Beinen.
Abwechslungsweise einen
Armund das Gegenbein leicht
anheben. Der Kopfbleibt in der
Verldngerung der Wirbelsaule.

NOTIZBLOCK

Rumpf drehen: Kniestand. Mit vorgeneigtem Oberkorper den
Rumpf nach links und rechts ausdrehen.

Aufrichten auf Kasten

Halbe Briicke: In Riickenlage beide Beine anstellen und Hiifte
hoch driicken. Im Wechsel einen Fuss leicht anheben und Un-
terschenkel strecken.

Wie? Oberschenkel liegen auf
einem Schwedenkasten auf,
Partner fixiert die angewinkel-
ten Beine. Oberkdrper maximal
in die Horizontale (kein Hohl-
kreuz!) anheben und senken.
Bemerkung: Durch Anwinkeln
der Beine wird der Krafteinsatz
der hinteren Oberschenkel-
muskulatur verringert.

Crawlen: Bauchlage. Schultern leicht anheben. Mit den Ar-
men Crawlbewegungen ausfiihren.Aufeine gute Muskelspan-
nung achten.

Prinzip der Variation

» Die in dieser Praxisbeilage vorgestellten
Ubungen kénnen mit einfachen Massnah-
men erschwert oder erleichtert und so den
Voraussetzungen der Kinder und Jugend-
lichen angepasst werden.

Stiitzflichen: Je grosser und stabiler die
Stutzflachen der Beine oder Arme ist (z.B.
Stutz auf den Unterschenkeln/Knien an-
stelle der Fiisse), desto einfacher die Ubung.
Wird die Auflageflache vekleinert oder in-

stabil (z.B. auf einem Therapiekreisel, (Gym-
nastik-) Ball, Wackelbrett, Matte, Sand, Wiese
etc.), erschwert dies die Ausfiihrung.
Korperhaltung und Hebel: Arme in Hoch-
halte oder Ausflihrung mit gestrecktem Kor-
per erhdhen das Drehmoment und damit
die Belastung. Arme am Kérper anliegend
oder gebeugte Knie erleichtern in der Regel
die Ausfiihrung.

Zusatzaufgaben: Wird zur eigentlichen
Kraftlibung noch eine Zusatzaufgabe (z.B.
Kniebeugen auf einem Medizinball) ge-
stellt, fiihrt dies zu einer Erschwerung der
Ubung.
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Kraft 1 // Voraussetzungen schaffen

Kleine Ubungen
fiir den grossen Wurt

Schulterstabilitat

Arme hochfiithren

athis=as 2o |

Wie? Hiiftbreiter Stand auf
einem elastischen Band.Ober-
arme am Korper anlegen und
Unterarme rechtwinklig nach
vorne beugen.Arme bis auf
Schulterhohe gegen den Wi-
derstand anheben und senken.
Schultern nicht hoch ziehen.
Variation: Ohne elastisches

Band ausfiihren (Erleichterung).

» Sportarten mitschnellen Armbewegungen iiber dem Kopfstellen
hohe Anforderungen andie Schultern und Ellenbogen. Eine gezielte
Starkung der involvierten Muskulatur ist eine Voraussetzung, dass
derWurf gelingt und alle Gelenke so mitspielen, wie sie sollten.

Wie? Vierfusslerstand mit ei-
ner Hand auf einem Handball.
Den anderen Arm gestreckt
anheben. Armwechsel nach 10
bis 15 Sekunden.

Variation: (Ohne Ball) Aus dem
Vierfiisslerstand Knie vom
Boden anheben und das Gewicht auf die Hande verla-
gern. Position halten (evtl.eine Hand leicht vom Boden
anheben).

Ballbalance

LIV §15=20 20 +

Wie? Elastisches Band auf
Hohe der gestreckten Arme in
Hochhalte fixieren. Ein Bein
nach vorne versetzen. Die
gestreckten Arme mit kleinen
Bewegungen aus der Schulter
vor- und zuriickfiihren.
Variation: Einarmig ausfiihren.

Wie? Elastisches Band hiift-
hoch fixieren.Oberarm an den
Korper anlegen und Ellenbogen
90 Grad anwinkeln.Unterarm
von innen nach aussen fiihren.
Variation: Frontal zur Fixie-
rung stehen. Ellenbogen
seitlich neben dem Korper
auf Schulterhche halten, so
dass der Unterarm 9o Grad
nach vorne zeigt.Unterarm
nach oben fiihren. Der Ellenbogen bleibt auf gleicher
Hohe.

Blinker

Armdriicken
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'15—20 20+

Wie? Elastisches Band auf Kopf-
hoéhe fixieren. Ellenbogen seit-
lich neben dem Korper auf
Schulterhdhe halten und Unter-
arm 9o Grad nach oben anwin-
keln.Unterarm maximal nach
unten fiihren. Ellenbogen bleibt
aufgleicher Hohe.

Variation: Band auf Hiifthéhe neben dem Korper
fixieren Oberarm an den Korper anlegen und Ellen-
bogen 9o Grad anwinkeln.Den Unterarm von aussen
nachinnenfihren.




Arm-, Brust- und Schultermuskulatur

Schmetterling

Wie? Zwei elastische Bander
auf Schulterhoéhe fixieren und
inVorschrittstellung mit dem
Riicken zur Fixierung stehen.
Beide Arme gestreckt seitlich
am Korper vorbei nach vorne
flhren und zurlick.

Kraft 1 // Voraussetzungen schaffen

.

NOTIZBIOCK

15-20 20+

Wie? Arme auf einer Erhdhung
(z.B.Langbank) aufsetzen.
Oberkdrper so weit nach hinten
neigen,dass ein grosser Teil
des Kérpergewichts aufden
Handen ruht. Arme strecken
und beugen ohne Gesass abzu-
setzen.

Variation: Fiisse auf eine Erho-
hungaufsetzen (Erschwerung).

Wie? Elastisches Band auf
einem halben Meter Hohe
fixieren. Sitz mit angestellten
Beinen.Ellenbogen auf Schul-
terhohe nach hinten ziehen.
Variation: Bauchlage auf
Schwedenkasten (Gesicht iiber
Kastenende hinaus), Arme nach
unten gestreckt. Ellenbogen
maximal nach oben ziehen (mit
Zusatzgewichten, z.B.Hanteln).

Flugzeug: Arme auf Schulterhohe seitlich ausstre-
cken und kleine Kreisbewegungen ausfiihren.

Barrenstiitzen: Mit gestreckten Armen durch schrag
gestellte Barrenholmen stiitzen (oder Turnen am Bar-
ren).

Schmetterling: Riickenlage auf einer Bank. Schmet-
terlings-Bewegung mit gestreckten Armen ausfiih-
ren.

Pullover: Riickenlage auf einer Bank. Pullover-Bewe-
gung ausfiihren.

Liegestiitz: Mit nach aussen gefiihrten Ellenbogen
(vermehrt fur Brustmuskel) oder mit am Kérper anlie-
genden Ellenbogen (vermehrt fiir Armstreckmuskel)
ausfiihren.

Streckzug JEV15-20 20 +

Wie? Bauchlage. Elastisches
Band in derVerldngerungder
gestreckten Arme fixieren.
Ellenbogen seitlicham Korper
zum Gesass ziehen und zurtick-
fihren.

Variation: An der Reckstange Klimmzlge in den
Nacken mit Hochspringen ausfiihren.

Kraftmaschine
im Taschenformat

» Elastische Bander (Theraband, Deuserband etc.)
sind gute Hilfsmittel im Krafttraining. Sie eignen sich
insbesondere fiir die Optimierung der Rumpf- und
Gelenkstabilitat. Ihr Vorteil: Sie konnen tiberall mitge-
nommen werden und der Widerstand lasst sich ein-
fach dosieren. Die Festigkeit der Bander (verschiedene
Farben) bestimmt den Widerstand. Stabilisierende
Ubungen (kleine Bewegung mit geringem Wider-
stand) sind vor Ubungen mit grossen Bewegungen
und mit héherem Widerstand auszufiihren.

Niitzliche Literatur

m Verschiedene Suvaliv-Broschiiren: Download unter
www.suva.ch

® mobilePraxis Nr.1.2005.

m mobile 2/05.2005. Seiten 47—49.

mobile 1| 07



m Kraft 1 // Voraussetzungen schaffen

.

Die Sporthalle wird zum Fitnesscenter

11 Stutzmarathon

Wie? Stiitzpositionen aneinanderreihen
(je funf bis zehn Sekunden) ohne das Ge-
sass abzusetzen.lm Globalstiitz starten.
Abwechselnd ein Bein anheben. In den Seit-
stitz drehen und oberes Bein abspreizen.
Wechsel in den Unterarmstiitz riicklings.
Flisse abwechselnd leicht vom Boden
anheben.Drehungin den Seitstiitz

und oberes Bein abspreizen.

Wechselin den Globalstiitz.

Wozu? Stitzmuskulatur kraftigen

und Rumpfstabilitat fordern.

10 Stemmen

Wie? Die Enden eines elastischen Bandes

am Gymnastikstab befestigen. Stand auf

dem Band und Stab im Nacken.Arme stre-
cken und zuriickfiihren.

Wozu? Starkung der Armstreck- und obe-

ren Schultermuskulatur.

Variation: Mit Reckstange im Nacken (oh-
ne elastisches Band) ausfiihren.

9 Hebebiihne

Wie? Malstab ca.einen halben Meter vor
der Sprossenwand platzieren.Riicklings an
der obersten Sprosse hangen. Die gestreck-
ten oder angewinkelten Beine iber den
Malstab hin und her heben.

Wozu? Bauch- und Hiiftbeugemuskulatur
fordern.

8 Einbein-Kniebeugen

Wie? Einbeinig auf einer Erhéhung stehen
und an der (Sprossen-) Wand festhalten.
Knie beugen (maximal 9o Grad) und stre-
cken.Balancebein neben der Erhdhung
hangen lassen.

Wozu? Kréftigung der vorderen Ober-
schenkel- und der Gesassmuskulatur.

12 Squats

Wie? Die Enden eines elastischen Bandes am Gymnas-

9 tikstab befestigen. Kniebeugestellung mit Stand auf

dem elastischen Band und Ferse auf einer Erh6hung.
Stabim Nacken.Knie strecken
und beugen (nicht unter
90 Grad).

Wozu? Kraftigung der vor-
deren Oberschenkel-

und Gesassmuskulatur.
Variation: Mit Reckstange
im Nacken (ohne elas-
tisches Band)

ausfiihren.

Gut zu wissen

m Den Circuit mindestens zweimal, idealerweise dreimal ab-
solvieren. Anzahl Stationen der zur Verfiigung stehenden Zeit
anpassen.

m Wenn moglich zwischen zwei Kraftiibungen eine «aktive Pau-
se» (siehe rechts) als weitere Station einschalten.

m Beivielen Teilnehmern die Stationen doppelt einrichten oder
den Betrieb so organisieren, dass eine Person arbeitet und die
andere pausiert.

m Musikalische Begleitung motiviert und setzt Zeichen fiir den
Wechsel.

W Arbeitszeiten:Je nach Trainingsabsicht und Gestaltung des Cir-
cuits verandert sich das Verhaltnis zwischen Belastung und Erho-
lung.Beim Grundlagenkrafttraining mit aktiven Pausen eignen
sich «30”-30"» bis «45"-45"» Sequenzen.

7 Brustzug

Wie? Zwei elastische Bander
auf Brusthohe fixieren und
inVorschrittstellung mit
dem Riicken zur Fixierung
stehen.Beide Arme
gestreckt seitlich auf
Brusthéhe nach vorne fiihren.
Wozu? Brust- und vordere
Schultermuskulatur

starken.
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Kraft 1 // Voraussetzungen schaffen

» Circuittrainings eignen sich besonders in der Vorbereitungsphase oder im Gesundheits-
training zur Entwicklung der Kraftfahigkeiten. Das vorliegende Beispiel zeigt einen Circuit

flrdas Grundlagenkrafttraining mit Jugendlichen..

1 Nackenziehen

Wie? Einen Gymnastikstab an zwei (1
elastischen Bandern an einer Reck-
stange befestigen. Aufrechter Sitz
aufzwei Kastenelementen.

Den Stab mit beiden Handen
hinter den Kopf zum Nacken
ziehen.

Wozu? Kraftigung der Armbeuge-
und Riickenmuskulatur.

Aktive Pause

» Koordinative Ubungen fiir die Pausen zwischen zwei Kraft-
Ubungen:

B «Luftibus»: Drei Ballone gemeinsam in der Luft halten. _

m Kastensurfer:Einen Kastendeckel Uber vier Basketballe legen
und darauf balancieren.

m Balancekiinstler: Beidbeinig auf einem Medizinball stehen und
die Balance halten.

| Jonglieren: Mit drei Ballen jonglieren.

m Sportartspezifische Formen: Z.B. Korbwiirfe im Basketball,Jong-
lieren im Fussball etc.

m Héngebriicke: Langbank mit schmaler Seite nach oben an zwei
Schaukelringen befestigen (in ca.30 Zentimeter Hohe). Darauf
balancieren.

Jeintensiver die Pauseniibungen gestaltet werden (z.B.Schlaufen
von Korblegern im Basketball,Runden laufen etc.), desto mehr wird
neben der Kraft auch die Ausdauer trainiert.

6 Scheibenwischer

Wie? Riickenlage auf einer Matte.
Gestreckte Beine 9o Grad
anheben und nach links
und recht senken.

Die Arme halten an der
Sprossenwand.

Wozu? Bauchmuskulatur
kraftigen.

2 Stutzsprung

Wie? Liegestiitz—anhocken - Streck-
sprung—abfedern - Liegestiitz—anhocken
—Strecksprung etc.

Wozu? Bein- und Stiitzkraft verbessern.

3 Diagonal heben

Wie? Bauchlage mit gestreckten Armen

und Beinen. Abwechslungsweise einen

Armund das Gegenbein leicht anheben.

Der Kopfbleibt in der Verlangerung der —
Wirbelsaule. —
Wozu? Starkung
derRiicken-und
Schulter-
muskulatur.

4 Ziehbriicke

Wie? Riickenlage unter einer
Reckstange (Hohe ca.50-70
Zentimeter). Stange fassen und
Oberkérper hochziehen, bis die
Brust die Stange beriihrt,und
senken.

Wozu? Hintere Schulter- und
Armbeugemuskulatur kraftigen

5 Beinschieben

Wie? Riickenlage. Ein Bein anstellen und

die Ferse auf einen Teppichresten aufset-

zen (oder in einen Filzpantoffel schltpfen),

das andere Bein in die Luft halten.Becken

anheben. Mit dem Standbein den Teppich =
vor und zuriick schieben. Hiifte -
bleibt gestreckt.
Wozu? Hintere Ober-
schenkelmuskulatur kraftigen.
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3 Ich méchte «mobilex fiir ein Jahr abonnieren und gleichzeitig Mitglied
im mobilec/ub werden (Schweiz: Fr. 57.—/Ausland: € 46.-)

Bestellungen Einzelausgaben inkl. mobilepraxis und mobileplus
d Fr.10.-/€ 7.50 (+ Porto):

T Ich mochte «mobile» flr ein Jahr abonnieren

hweiz: Fr. 42.— i -
Ausgabe: Thema: Anzahl: [tz Frq2-{Xusland: £ 36-)

T Ich mochte «mobile» im Probeabonnement

Ausgabe: Thema: Anzahl: (3 Ausgaben fir Fr.15.-/€ 14.-)

O deutsch O franzosisch 0 italienisch
Ausgabe Thema: Anzahl:

Vorname/Name:
Ausgabe Thema: Anzahl:
Adresse:

Bestellungen mobilepraxis und/oder mobileplus a Fr.5.—/€ 3.50 (+Porto).
Mindestbestellungen: 2 Exemplare. Einzelausgaben nur zusammen PLZ/Ort:
mit dem Heft (vgl. oben):

Telefon:
Ausgabe: Thema: Anzahl:

E-Mail:
Ausgabe: Thema: Anzahl:

Ausgabe: Thema: Anzahl: CE il Ll

Einsenden oder faxen an: Redaktion «mobile», BASPO, CH-2532 Magglingen,

Ausgabe Th : Anzahl: .
u ema Nz Fax +41(0) 32 327 64 78, www.mobile-sport.ch
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