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Kraftigungsiibungen
zur Rumpf- und Gelenkstabilisation

Bei vielen Ausdauersportlern findet sich ein Missverhaltnis zwischen
Belastbarkeit und Leistungsfahigkeit von Herz-Kreislauf-System und
Stoffwechsel einerseits und dem Stitz- und Bewegungsapparat
andererseits. Leistungsverlust und Verletzungen kénnen die Folge
sein.

Die folgenden Ubungen sollen Ihnen als Anhalt dienen, auf welche
Weise der/ die Ausdauersportler/ in seinen Stiitz- und
Bewegungsapparat schiitzen und seine Muskulatur den
Anforderungen des Lauftrainings anpassen kann.

Statische Ubungsausfiihrung:
Die Spannung wird zwischen 10 und 30 Sekunden gehalten, 30 bis 60
Sekunden Pause. 3 bis 4 Wiederholungen

Dynamische Ubungsausfiihrung:

3 bis 4 Serien a 10 bis 20 Wiederholungen, 30 bis 60 Sekunden Pause
zwischen den Serien.
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Vorderer Fu3-Ellbogen-Stiitz (1)

Kraftigung gerade Bauchmuskulatur, untere
Riickenstreckmuskulatur:

Stutzen Sie sich in Bauchlage auf den Unterarmen ab.

Heben Sie langsam den Kérper vom Boden ab, so daR nur noch die
FliBe Bodenkontakt haben. Achten Sie dabei auf eine gute
Bauchmuskelspannung (kein Hohlkreuz!). Halten Sie diese Position
fir 10-15 Sekunden, dann senken Sie zuerst die Kniegelenke, dann
den Korper wieder ab.
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Vorderer Fu3-Ellbogen-Stiitz (2)

Kraftigung schrage Bauch-, untere Riickenstreckmuskulatur,
GesalBmuskulatur:

Heben Sie aus dem Ful3-Ellbogen-Stiitz das rechte Bein gestreckt vom
Boden ab, ohne den Koérper zu verdrehen. Halten Sie das Becken stabil
und den Bauch unter Spannung (Hohlkreuz vermeiden). Beinwechsel.
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Vordere Rumpfhalte

Kraftigung Riickenstreckmuskulatur (Abb. links):

In Bauchlage strecken Sie die Arme nach vorn, spannen Sie Gesal3- und
Beinmus-kulatur an. Halten Sie den Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule

und heben Sie Arme, Kopf und Oberkorper langsam vom Boden ab. Strecken
Sie die Arme weit nach vorn.

Kraftigung Riickenstreck-, Schultermuskulatur, Aufrichtung Brustwirbelsdule
(Abb. rechts):

Stellen Sie sich vor, Sie bewegen die Arme gegen einen Widerstand (wie beim
Schwimmen). Ziehen Sie die Arme kraftvoll aber betont langsam nach hinten
bis Oberarme und Ellbogen einen rechten Winkel bilden (sog. U-Haltung).
Hande und Ellbogen werden mindestens in Schulterhéhe gehalten.
Bewegen Sie die Arme langsam wieder zurlick in die Streckung.
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Oberschenkellift aus Bauchlage

Kraftigung Riickenstreck-, GesaBmuskulatur, hintere
Oberschenkelmuskulatur:

In Bauchlage wird der Rumpf stabilisiert (Bauch- und
Rlckenstreckmuskulatur anspannen). Halten Sie den Kopf in
Verlangerung der Wirbelsaule.

Heben Sie nun ein Bein gestreckt vom Boden ab und versuchen Sie, es
weit nach hinten zu strecken (die Ferse fiihrt). Spannen Sie dabei die
Bauchmuskulatur an, um ein Hohlkreuz zu vermeiden.

Variante: Beugen Sie das Knie des angehobenen Beines, bis der
Unterschenkel senkrecht zum Boden steht. Heben Sie den Oberschenkel
so weit wie moglich vom Boden ab. Strecken und beugen Sie das Knie
mehrmals in ruhigem Tempo, ohne den Oberschenkel wahrend der
Ubungsausfiihrung abzusenken.
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Hinterer Ellbogenstiitz

Y~

Kraftigung Riickenstreck-, GesaBmuskulatur, hintere
Oberschenkelmuskulatur:

Setzen Sie sich in den Langsitz (Kniegelenke gestreckt). Stilitzen Sie sich auf den
Unterarmen ab und heben Sie das Becken langsam vom Boden ab, bis sich
eine gerade Linie von den Fersen bis zu den Schultern bildet. Halten Sie diese
Position fur 10-15 Sekunden.

Steigerung: Hinterer Ellbogenstiitz einbeinig:

Kraftigung gesamte hintere Muskelkette, Hiiftbeuger (M. lliopsoas), vordere
Oberschenkelmuskulatur:

Heben Sie nun ein Bein langsam gestreckt vom Boden ab (ca. 10-15 Sekunden
halten). Bewegen Sie das Bein langsam mehrfach auf und ab. Seitenwechsel.
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Bridging riicklings

Kraftigung gesamte hintere Muskelkette (Riickenstreck-,
GesaBmuskulatur, hintere Oberschenkelmuskulatur):

Legen Sie sich auf den Riicken und setzen Sie die Fersen auf den
Boden, die Kniegelenke sind etwa rechtwinklig gebeugt.

Heben Sie das Becken an, bis sich eine gerade Linie von den
Schultern bis zu den Kniegelenken bildet.
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Bridging riicklings einbeinig

Kraftigung gesamte hintere Muskelkette (Riickenstreck-,
GesaBmuskulatur, hintere Oberschenkelmuskulatur):

Legen Sie sich auf den Riicken und setzen Sie die Fersen auf den
Boden, die Kniegelenke sind etwa rechtwinklig gebeugt.

Heben Sie das Becken an, bis sich eine gerade Linie von den
Schultern bis zu den Kniegelenken bildet. Jetzt heben Sie einen Ful}
vom Boden ab und strecken Sie das Kniegelenk vollkommen durch.

Ca. 10-15 Sekunden halten, dann mehrfach langsam beugen und
strecken. Seitenwechsel.
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Seitlicher Stiitz

Seitliche Rumpfmuskulatur, seitliche GesaBmuskulatur: Legen Sie sich
in Seitlage und strecken Sie beide Kniegelenke. Stiitzen Sie sich auf dem
Unterarm ab, ziehen Sie die FuRspitzen an und heben Sie das Becken, so
dass eine vollkommen gerade Linie von den Kniegelenken bis zu den
Schultern entsteht.

Stabilisieren Sie zunachst diese Position. Wenn das sicher gelingt,
spreizen Sie das obere Bein langsam ab. Halten Sie die Position 10-15
Sekunden lang. Heben und senken Sie das obere Bein mehrfach langsam,
bzw. heben Sie zudem den oberen Arm ab (siehe Abb.). Seitenwechsel.
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Seitlage Huftabduktion

Seitliche GesaBmuskulatur (M. gluteus medius):

Legen Sie sich in die stabile Seitlage (Kopf auf dem gebeugten Arm, untere
Hifte und Knie rechtwinklig gebeugt). Strecken Sie das obere Bein in Hiifte
und Knie, rotieren Sie es nach innen (Fullspitze zeigt nach unten) und
heben Sie das Bein langsam gestreckt nach hinten-oben an.

Halten Sie die Position 20-30 Sekunden lang. Heben und senken Sie das
obere Bein mehrfach langsam. Seitenwechsel.
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Bauchmuskel Crunch (1)

Bauchmuskulatur (M. rectus abdominis): Legen Sie sich auf den Riicken
und setzen Sie die Fersen auf den Boden, die Kniegelenke sind etwa
rechtwinklig gebeugt. Die Arme liegen locker Uber Kreuz auf der Brust.
Heben Sie den Oberkorper langsam an, bis sich die Schulterblatter vom
Boden zu |6sen beginnen. Der Kopf verbleibt in Verlangerung der Wirbel-
saule.

Heben und senken Sie den Rumpf mehrmals langsam, atmen Sie ruhig
und gleichmaRig (beim Anheben ausatmen).
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Kraftigung tiefe Bauchmuskulatur

Bauchmuskulatur (M. transversus abdominis): In Riickenlage spannen
Sie die Bauchmuskulatur an und pressen Sie die Lendenwirbelsaule auf
die Unterlage. Heben Sie beide Beine an (Kniege-lenke gebeugt), ohne
dass die Lendenwirbelsaule sich vom Boden [6st.

Halten Sie die Position 10-15 Sekunden lang. Heben und senken Sie die
Beine mehrmals langsam, atmen Sie ruhig und gleichmaRig (beim
Anheben ausatmen).

BSA-Akademie ‘ Deutsche Hochschule SAFS ®
@y U3/Akademie pestsche fochuctue | ROBINSON°9
University of Applied Sciences

ention, Fitness, Gesundhei
" School for Health Management

— SWISS ACADEMY OF FITNESS & SPORTS




@_ BSA/DHfPG FITNESS & HEALTH CAMP

Kraftigung tiefe Bauchmuskulatur diagonal

Bauchmuskulatur (M. obliquus abdominis, M. rectus abdominis,

M. transversus abdominis): In Riickenlage spannen Sie die
Bauchmuskulatur an und pressen Sie die Lendenwirbelsaule auf die
Unterlage. Heben Sie beide Beine an (Kniege-lenke gebeugt), ohne dass die
Lendenwirbelsdule sich vom Boden I6st (Hohlkreuz vermeiden).

Strecken Sie ein Kniegelenk und senken Sie das betreffende Bein langsam
etwas ab. Halten Sie die Position 10-15 Sekunden lang. Seitenwechsel.
Dann heben und senken Sie die Beine mehrmals langsam im Wechsel,
atmen Sie ruhig und gleich-maRig, halten Sie die Bauchmuskelspannung
und vermeiden Sie ein Hohlkreuz.

Steigerung: Armeinsatz des diagonalen Armes (siehe Abb.).
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Kniebeugen (evtl. mit Langhantel)

Kraftigung vordere Oberschenkelmuskulatur, GesaR3-,
Riickenstreckmuskulatur:

Die FiiRe stehen schulterbreit, die Knie werden achsengerecht (d.h. kein
Ausweichen nach innen oder aullen!) gefiihrt, der Riicken ist gerade und
durch Bauch- und Rickenmuskelspannung stabilisiert.

Schieben Sie nun das Gesal betont nach hinten, als wenn Sie sich auf einen
Stuhl setzten wirden.

Auch am tiefsten Punkt (rechtwinklige Stellung der Kniegelenke) diirfen die
Knie nicht vor die Zehenspitzen geschoben werden.
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Kraftigung FuBmuskulatur

it
5

Barfuss gehen:
Holzkiste oder Eimer mit verschiedenen Materialien (Sand, Steinchen von
Hydrokultur etc.) fillen.

-> Barfuss gehen, Standbeinstabilisation

-> Ful® ,vergraben”

-> Bewegungen: Ful3spitze und Zehen anheben, FulRaullen- bzw. —
innenrand

anheben

Greifiibungen:
-> mit Seil, Zeitung, Handtuch o.a.

FuBBkreisel:

-> beidbeinig, einbeinig
-> mit Zusatzbewegungen (Ballwiirfe, Arm-, Beinbewegungen)
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Trainingsanleitung Stretching

Stretching gehort zu den bewahrtesten und bei Sportlern beliebtesten
Entspannungsmallnahmen. Wahrend einer Belastung (Training oder
Wettkampf) erhoht sich die Spannung der Muskulatur und ermoglicht eine
hohere Leistungsfahigkeit. Stretching hat die Funktion, die
Muskelspannung nach Belastungsende wieder zu reduzieren und damit
die Regeneration von Muskulatur und Sehnen zu fordern. Gleichzeitig
dient die Entspannung der Muskulatur dem Schutz der Gelenke.

Stretching gehort folglich an das Ende einer Belastung, kann allerdings
auch Teil eines komplexen Aufwarmprogramms sein. Isoliert sollte
Stretching nicht vor der Belastung angewendet werden.

Statische Ubungsausfiihrung:

Die Spannung wird langsam aufgebaut, bis sie unangenehm zu werden
beginnt. Stretching sollte nie Schmerzen verursachen. Die Dehnposition
sollte zwischen 20 und 30 Sekunden gehalten werden. Ggf. 10 bis 20
Sekunden Pause, dann 1 bis 2 Wiederholungen

Dynamische Ubungsausfiihrung:

Sanftes, langsames Auf- und Abbewegen beim Stretching kann sinnvoll
sein, wenn es als angenehm empfunden wird (keine heftigen
Bewegungen). Dauer 20-30 Sekunden.

. Deutsche Hochschule ( R B I S . ’

— SWISS ACADEMY OF FITNESS & SPORTS

BSA-AkadGemie

- Pravention, Fitness, Gesundheit
" School for Health Management




BSA/DHfPG FITNESS & HEALTH CAMP

Stretching Wadenmuskulatur

Dehnung des Zwillingswadenmuskels (M. Gastrocnemius, Abb. links):
Schrittstellung, ggf. werden die Hande an einer Wand o0.a. abgestiitzt. Die
FliRe stehen parallel. Das vordere Kniegelenk wird gebeugt, das hintere
kraftig durchgestreckt, so dass von den Schultern bis zur Ferse eine gerade
Linie entsteht. Becken und Rumpf werden langsam nach vorn bewegt, bis
sich die hintere Ferse vom Boden zu |6sen beginnt. Dehnungsreiz i.d.R. im
oberen Bereich der Wade.

Dehnung des Schollenmuskels (M. soleus, Abb. rechts): Aus gleicher
Ausgangsstellung wird der hintere FuR ca. 1 FulRlange nach vorn gezogen
(Schrittstellung etwas verkiirzen). Das Korpergewicht ruht vermehrt auf
dem hinteren Bein, das hintere Kniegelenk wird gebeugt. Dadurch maximale
Dehnung der Achillessehne und des Schollenmuskels.
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Stretching Wadenmuskulatur

Dehnung der hinteren Oberschenkelmuskulatur (sog. Ischiocrurale
Muskulatur, Hamstrings): In Schrittstellung, Kérpergewicht auf dem
hinteren Bein, wird das Kniegelenk des nach vorn gerichteten Beines
kraftig gestreckt und mit der Ferse auf den Boden aufgesetzt. Das hintere
Knie ist leicht gebeugt. Der Riicken wird gestreckt (leichte
Hohlkreuzhaltung) und der Rumpf dann langsam nach vorn bewegt, bis
sich im vorderen Bein einschl. GesaR ein Spannungsgefiihl zu entwickeln
beginnt. Oft ist der starkste Dehnungsreiz unterhalb der Kniekehle am
Oberrand der Wade splirbar (Ansatz dieser Muskelgruppe).
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Stretching hintere Oberschenkelmuskulatur (liegend)

Dehnung der hinteren Oberschenkelmuskulatur (sog. Ischiocrurale
Muskulatur, Hamstrings): In Riickenlage wird ein Bein gestreckt
kraftig auf die Unterlage gedriickt, wahrend das andere Bein im
Hiftgelenk rechtwinklig gebeugt (Oberschenkel steht senkrecht, ggf.
Mit den Handen fixieren). Das Kniegelenk wird langsam gestreckt, so
dass im Idealfall das obere Bein vollkommen senkrecht steht. Der
Dehnungsreiz ist auf der Oberschenkelriickseite zwischen Gesal und
Kniekehle zu spiiren.
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Stretching vordere Oberschenkelmuskulatur

Dehnung der vorderen Oberschenkelmuskulatur (M. Quadriceps, Knie-
streckmuskel): Sicherer Einbeinstand, Kniegelenk leicht gebeugt,
Abstlitzen mit der freien Hand sinnvoll. Zunachst wird das Huftgelenk des
zu dehnenden Beines gestreckt (Bein nach hinten bewegen bzw. Becken
nach vorn schieben). AnschlieBend wird das Knie gebeugt und die Ferse
langsam in Richtung Gesal} gezogen.

Die Kniegelenke sollten eng geflihrt werden (nicht abspreizen!).
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Stretching der Oberschenkelinnenseite

Dehnung der Oberschenkelinnenseite (Adduktoren): In Gratschstellung
wird das Korpergewicht zunachst auf das rechte Bein verlagert, das
Kniegelenk des rechten Beines wird gebeugt, das linke gestreckt (s.
Abb.). Der Rumpf wird nach links geneigt.

AnschlieRend Seitenwechsel.

Der Dehnungsreiz sollte an der Innen-seite des gestreckten Beines
auftreten.
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Stretching seitliche GesaBmuskulatur

Dehnung seitliche GesaBmuskulatur (M. gluteus medius): In
Rickenlage wird das in Hiifte und Knie recht-winklig gebeugte Bein
durch den gegenseitigen Arm zur Kérpermitte und ggf. dariber hinaus
gezogen.

Das Spannungsgefiihl entwickelt sich in der GesaBmuskulatur. Der
Ricken bleibt flach auf der Unterlage.
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Stretching tiefe GesaBmuskulatur

Dehnung tiefe GesaBmuskulatur (z.B. M. piriformis): In Rickenlage
wird ein Bein im Huftgelenk maximal gebeugt und nach auRen gedreht,
so dass der AuRenknochel auf dem gegenseitigen Oberschenkel knapp
unterhalb des Kniegelenks aufgesetzt werden kann (s. Abb.). Dieses
Bein wird ebenfalls im Hiftgelenk gebeugt und mit den Handen
langsam korperwarts gezogen. Dadurch kommt es zur Dehnung der
tiefliegenden GesalBmuskulatur des gegenseitigen Beins.
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Stretching Ruickenstreck- und GesaBmuskulatur

Dehnung Riickenstreckmuskulatur (M. erector trunci) und Gesaf-
muskulatur (M. gluteus maximus): Im Kniestand werden beide
Hande weit vor dem Korper auf dem Boden aufgesetzt, dann das
GesaR langsam auf die Fersen gesenkt.

Durch Anspannen der Riickenstreckmuskulatur wird der Rumpf gegen
die Oberschenkel gedriickt, dann langsam entspannen und einen
runden Buckel (,,Katzenbuckel”) bilden.

Langsame Ausfliihrung, Muskelanspannung ggf. ohne sichtbare
Bewegung.
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Stretching vordere Schienbeinmuskulatur

Dehnung vordere Schienbeinmuskulatur (M. tibialis anterior): Im
Kniestand wird der Kérper zunachst mit den Armen bds. abgestitzt,
dann das Gesal3 langsam auf die Fersen gesenkt.

Durch eine Handtuchrolle zwischen Gesall und Fersen/
Unterschenkel sowie zwischen Sprunggelenk und FuBboden kann die
Dehnung modifiziert werden. Der Oberkorper kann in dieser Phase
vollstandig aufgerichtet werden.

Maximale Dehnung: Gesald beriihrt zwischen den Unterschenkeln
den Boden.
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