Thema: Kraftigen Cyrill Maag

Kraftigen

Mit einer optimalen Entwicklung im Kraftbereich wiein wichtiger Grundstein fur das
Training in jeder Sportart gelegt. Ziel eines Kiraiinings muss nicht unbedingt ein
durchtrainierter und muskuléser Korper sein! Dagéamerk sollte vielmehr darauf gelegt
werden, dass ein ausdauerndes und stabilisierdhagselsystem sehr viel zur personlichen
Entwicklung im Sport beitragen kann und Grundlage®jeden Trainingsaufbaus sein sollte.

Zwei Muskelsysteme fordern die Gesundheit

Die Muskulatur des Bewegungsapparates ist primédi@iaufrechte Haltung und das
Ausfuhren von Bewegungen verantwortlich. Grundgétatann man zwei verschiedene,
interaktive Muskelsysteme unterscheiden: Das lokatkdas globale System.

Die Einteilung der Muskelsysteme in ein lokales emdglobales ergibt sich durch die
anatomischen und funktionellen Eigenschaften dimeskels. Globale Muskeln sind lang,
oberflachlich und kréftig. Sie sind verantwortlitlr die priméare Bewegung und das
Kdrpergleichgewicht. Die Muskeln des lokalen Systdimgen meistens gelenknah unterhalb
der globalen Muskeln. Sie sind kurz und eher auscall Das lokale System ist fur die
Stabilitat der Gelenke und im Bereich der Wirbelsdir die Kontrolle der Bewegungen der
einzelnen Wirbelsdulensegmente verantwortlich.

So wird die Wirbelsaule
stabilisiert

Brustkorb .

il

Bauch

Becken

globales System lokales System

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

Trainingslager Teneriffa Januar 06 1/11



Thema: Kraftigen Cyrill Maag

Weniger Riuckenschmerzen dank lokaler Stabilitat

Schmerzen im Lendenwirbelbereich gehoren zu defigsien Beschwerden am
Bewegungsapparat. Ein gezieltes Training der tiedgenden Muskulatur des Rumpfes kann
vorbeugend wirken.

Bei herkbmmlichen Krafttrainingsformen werden aiit nie globalen Muskeln, gerade und
schrage Bauchmuskulatur, eingesetzt. Die Stabdgétinzelnen Wirbelkorper ist dadurch
allerdings nicht gewahrleistet. Die Muskeln desalaitabilisierenden Systems an der
Wirbelsaule missen prazise und mit geringer Intahgekraftigt werden.

Nicht nur die globale Muskulatur kraftigen

,Drucke den Rucken unten!” — ;Spanne deine Bauchulasur fest an!“ — ,Halte den

Rucken ganz steif!” Solche Ruckmeldungen sind gsétrlich richtig, um die
Lendenwirbelsdule zu schitzen. Es werden dabenabealem die globalen Muskeln, gerade
und schrage Bauchmuskulatur eingesetzt, die tledErtiohung des Drucks im
Bauchinnenraum der Wirbelsdule eine gewisse Stitbierleihen.

Das Training der stabilisierenden Muskulatur

Die lokal stabilisierende Muskulatur wirkt maxinzdi 30% ihrer maximalen
Anspannungsfahigkeit. Wird sie dariber hinaus befakommt es zu einer Aktivierung der
globalen Muskulatur. Das Training des lokalen Systerfolgt deshalb mit sehr geringer
Intensitat.

Das Ziel besteht darin, Gber eine verbesserte Véainmang und Annspannungsfahigkeit die
lokale Stabilitat zu erhéhen. Dies erfordert von deisfihrenden ein gutes Kérpergefuhl und
die Bereitschaft mit geringer Intensitat praziseeftigen.

Nachfolgend eine Ubung um das lokale System zu ktiigen:
Ausgangsposition

- Zur Kontrolle werden die Fingerkuppen so an diéet
Bauchmuskulatur gelegt, dass von der vorderen
kn6chernen Kante ihres Beckens ca. 2cm nach innén
unten gefahren wird.

- die Wirbelsaule wird in einer neutralen Positgghalten,
nicht nach vorne oder nach hinten gedrickt.

Wahrend der Ausflhrung

- Der Bauchnabel und die Bauchdecke werden |eiabh
oben und innen gezogen, nur im unteren Bauchberggh
ist nur eine leichte Annspannung natig.

- Die Spannung 10 Sekunden halten.

- Es sollte normal weitergeatmet werden, so dagskpn
maoglich ist.

- Die gerade und obere schrdge Bauchmuskulatanispannt.

- Das Becken und die Lendenwirbelséaule bewegennsattt.
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- Unter den Fingerkuppen sollte das Annspannetiefen Bauchmuskulatur gespiirt werden.
- Weicher langsamer Spannungsaufbau.

- Die Spannung sollte 10 mal 10 Sekunden gehaltsdem kbnnen.

- Nun sollte versucht werden, wahrend der Spanausgtzlich den Beckenboden zu
aktivieren. Die Vorstellung auf der Toilette beima®gerlassen den Vorgang zu unterbrechen,
ist dazu bestens geeignet.

Lange, langsam und prazise!

Es gibt viele Arten wie gekraftigt werden kann. Basind nicht nur die Auswahl der
Ubungen, sonder auch die Ausfiihrung derselben igidhtir das Training der Grundkraft
gelten spezielle Richtlinien. Die folgenden Merkgtengelten fiir alle folgenden Ubungen.

Vor dem Kraftigen

Aufwérmen!

Bevor gekréaftigt wird, mussen die Korpertemperatndht und der Puls beschleunigt
werden. Erreicht wird dies mit einem Aufwéarmen voimdestens 5min (leichtes Laufen,
Schrittkombinationen zu Musik, usw.).

Wahrend der Kraftigung

Ohne Zusatzgewicht!
Das Training der Grundkraft sollte ohne Zusatzgbwcnur unter Verwendung des eigenen
Kdrpergewichts absolviert werden.

Viele Wiederholungen!
Es gelten die Richtlinien des Kraftausdauertraigir®p oder mehr Wiederholungen, 2 bis 5
Serien, 1 bis 2 Minuten Pause und 2 bis 3-mal wditilch.

Dynamisch langsam! )
Wichtig ist die Ausfiihrungsqualitat auch in Bezug das Tempo: Die Ubungen sollten
dynamisch langsam ausgefuhrt werden.

Richtig Atmen!
Wahrend der Ubungen sollte regelmaf3ig geatmet wefie Luft wird nicht angehalten
(keine Pressatmung!).

Stabilisation integrieren!

Speziell im Bereich des Rumpfes ist eine gute mids&Stabilisierungsfahigkeit zum Schutz
der Wirbelsaule duf3erst wichtig. Dabei sollte umtgtddie auf der vorhergehenden Seite
beschriebenen Prinzipien der Aktivierung der sisieilenden Muskulatur mit einbezogen
werden.

Nach der Kraftigung

Nachdehnen!

Um Korper und Psyche von der Leistungs- in die Enmgsbereitschaft zu versetzten, sollte
die Muskulatur nach dem Kraftausdauertraining gatlalerden. Die Beweglichkeit bleibt
erhalten, und muskulare Abbauprodukte kénnen vernaditransportiert werden.
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Globale Rumpfmuskulatur

Unterarmstitz. Spannung der tiefen Bauch- GededBein im Wechsel mit maximal
muskulatur, Koérper gestreckt, Kopf in der einesslange abheben, Korper bleibt
Verlangerung der Wirbelsaule. dabei stabil uridgu

Seitstutz. Ful3gelenke, Hufte und Schulter Betiaghen und senken, dabei den
bilden eine Linie, Spannung der tiefen Boden eughit beriihren, das Becken
Bauchmuskulatur. soll nicht nach hinten rotiere

Unterarmstutz rickwarts. Beine gebeugt, Beckemrheind senken, dabei den

Spannung der tiefen Bauchmuskulatur. Boden nahidiertihren, Oberschenkel
und Rumpf sollen eine Linie bilden, Kopf
in der Verlangerung der Wirbelsaule.

Unterarmstutz rickwarts. Beine gestreckt, Becledyeh und senken, dabei den
Kopf in der Verlangerung der Wirbelsaule. Bodenleicht berihren, Hifte strecken,
Kniegelenke nicht Uberstrecken.
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Ricken und Bauchmuskulatur

Bauchlage. Beine gestreckt in Aussenrotation, Girpde und Arme in U-Haltung
Kopf immer in Verlangerung der Wirbelsaule, vom Bodibheben, dabei sollen die
die Arme in U-Haltung neben dem Kopf. Schulterigi&éhach unten immer zur

Wirbelsaule hin stabilisiert werden, in
dieser Position Heben und Senken des
Oberkorpers, den Kopf dabei nicht héher
als 10-15cm abheben.

Bauchlage. Arme und Beine gestreckt. Abwechsluegsaein Arm und ein Bein
diagonal 10-15cm vom Boden abheben,
Kopf bleibt wahrend der Ubungsausfiihr-
ung in der Verlangerung der Wirbelsaule
leicht vom Boden abgehoben.

Kniestand. Oberkdrper mit geradem Riicken Oberkarpegeradem Riicken
leicht nach vorne neigen. Kopf in Verlangerung  deisVerlangerung der Ausgangs-
der Wirbelsaule, Arme gestreckt in position sanknd heben.

Aussenrotation.
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Ruckenlage. Huft- und Kniegelenk im rechten Obgrkdeinrollen bis die Schulter-

Winkel gebeugt und vom Boden abgehoben, blatter Booen abgehoben sind, und
Arme gestreckt, Handflachen zeigen zu wieder Ayrdie gestreckten Arme
den Fussen. stol3en mit den Handflachen intéigh

der FulRe, der Kopf berthrt den Boden
wahrend der Ubungsausfiihrung nicht.

Ruckenlage. Huft- und Kniegelenke im rechten  Obgr&beinrollen bis die Schulter-

Winkel gebeugt und vom Boden abgehoben, blatter Bonen abgehoben sind, und
beide Arme gestreckt auf der Hohe des linken wiedeiick, die gestreckten Arme
(bez. rechten) Oberschenkels. stol3en mit denlftd@men am linken

(bez. rechten) Knie vorbei Richtung der
FuRe, der Kopf berthrt den Boden
wahrend der Ubungsausfiihrung nicht.

Ruckenlage. Hlft und Kniegelenk etwa im Das Gesdlpaar Zentimeter vom
rechten Winkel gebeugt und vom Boden Boden abhabdrwieder zurick, die
abgehoben, die Arme gestreckt neben dem Kniegelgollten in Richtung der
Kdorper. Decke hochgehoben werden.
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Bein- und Gesassmuskulatur

Bauchlage. Ein Bein im Kniegelenk im Heben undkeardes gebeugten Beines,
rechten Winkel gebeugt, Kopf liegt auf den Beichbhoher als 10-15cm abheben.
Armen.

Seitenlage. Ein Arm unter dem Kopf, der GestrexBein heben und senken.

andere stabilisiert den Oberkérper, oberes
Bein in Knie- und Huftgelenk im rechten
Winkel am Boden, unters Bein gestreckt,
Zehenspitzen zeigen in Richtung Kopf.

Seitenlage. Ein Arm unter dem Kopf, der andere @ektes Bein heben und senken,
stabilisiert den Oberkérper, unteres Bein in Ellofeibt dabei gestreckt und
Knie- und Huftgelenk im rechten Winkel am inneneati

Boden, oberes Bein gestreckt und innenrotiert,

Zehenspitzen zeigen in Richtung Kopf.
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Einbeinstand seitlich zur Wand. Eine Hand Kniedsuund strecken, die

stutz sich an der Wand ab, die andere Hand Knadiselsollte nicht tber die

ist am Becken abgestitzt, Standbein Zehenspitiremusragen, keine Be-
gestreckt, anderes Bein gebeugt. wegung in dederevirbelsaule.
Stand. Beine huftbreit auseinander, Knie beugehstrecken, maximal bis
Arme am Becken abgestutzt. Zum rechten WinkeKimiegelenk,

Gesal nach hinten bringen wie beim Ab-
Sitzen auf einen Stuhl, Ricken gerade,
keine Bewegung in der Lendenwirbel-
saule, die Kniescheiben sollten nicht Gber
die Zehenspitzen hinausragen.

Stand. abgestutzt an der Wand, Standbein Mit dexmdBein auf die Zehen-
gestreckt, das andere gebeugt. spitzen gehewiedér zurlck, Knie-
gelenk bleibt gestreckt.
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Arme und Schultern

Stand. Beine huftbreit auseinander, Ell- Die Afloreauf Schulterh6he anhe-
bogen rechwinklig gebeugt, Oberarme ben und ser)enSchultern nicht hoch-
am Korper, Fingerspitzen zeigen zuei- ziehen.Sikulterblatter bleiben zur
nander. Die Schulterblatter sind nach Wirbelsinestabilisiert.

unten innen zur Wirbelséule hin stabili-

siert.

Kniestand. Die Arme gestreckt vorne am Abwechgdweise links und rechts
Boden, gerader Ricken, Kopf in der Verlang- dertrgekten Arm abheben.

erung der Wirbelsaule.

Beine gebeugt, die Arme sind auf den Fausten Gasdeoen und die Arme strecken
aufgestutzt, den Oberkorper so weit nach und beuge

hinten neigen, dass ein grof3er Teil des

Korpergewichts auf den Handen ruht.
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Liegestitz auf den Knien, Arme gestreckt. Beugeah strecken der Arme, den
Rucken wéahrend der Ubungsausfihrung
gerade halten.

Schrag an die Wand gelehnt, die Fil3e Gestreckigrek mit den Armen nach
1 bis 2 Schuhlangen von der Wand ent- vorne wegern bis die Schulterblatter
fernt, Ellbogen rechtwinklig gebeugt, 5 Zentimeten der Wand abgehoben
Oberarme seitlich in Schulterhéhe, ganzer sind,wieder zurlck, die Schulter-
Korper gerade halten. blatter beriihren in degkiRiartsbeweg-

ung die Wand nicht.
Bei den nachfolgenden Ubungen geht es nicht melindaine gewisse Anzahl von

Bewegungsablaufen durchzufuhren, sondern die aldgébiPosition eine Weile zu halten.
Vorgeschlagen werden 3x10 Sekunden.

1. Rumpf heben 2. Arm und Bein heben links und
rechts alternierend
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3. Gestreckter Ellbogenstand rechts und links umpE anheben

5. Rumpf heben rickwarts
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