KRAFTIGEN!

Im Alltag und beim Sporttreiben ist unser Kérper verschiedensten Belastungen

ausgesetzt: Kraft ist Voraussetzung fiir Gesundheit, Wohlbefinden und Leistung.
Dank kréftiger Muskulatur kdnnen Haltungsschdden und friihzeitige Abniitzung
verschiedener Strukturen verhindert werden. Muskuldre Spannungsdysbalancen
konnen ausgeglichen werden und das Kraftniveau bleibt erhalten. Unsere
Kréftigungstibungen helfen, Riicken und Gelenksysteme stabil zu halten und
Unfélle zu vermeiden. Bei Reduktion des Korpergewichts und vor allem auch im
Alter ist es wichtig, die Muskelkraft zu férdern! Dank der Kombination von
Krafttraining mit Ausdauertraining und Stretchen kann langfristig eine bessere
Lebensqualitat erreicht werden.

Ubungsausfiihrung

— Halten Sie sich bei der Ubungsausfiihrung an die abgebildeten Ausgangs-
und Endstellungen (Gelenke nicht iiberstrecken!)

— Filhren Sie die Ubungen im Atemrhythmus, langsam und mit kontinuier-
lichem Tempo und ohne Pause aus.

— Machen Sie keine Stopps beim Wechseln der Bewegungsrichtung
(Gewicht nicht abstellen).

— Versuchen Sie vor jeder Bewegungsausfiihrung den Rumpf zu stabilisieren:
Bauch leicht einziehen, Nacken lang ziehen, Beckenboden anspannen

Training
— Beginnen Sie mit 10—12 Wiederholungen, 1—2 Durchgéngen und
1-2 Trainings/Woche
— Steigern Sie Durchgange und Krafttrainings bis zu 3 Einheiten
— Sind bei 3 Durchgéngen mehr als 15 Wiederholungen/Ubungen méglich,
wechseln Sie zur schwierigeren Ubungsvariante
leicht i
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— Intensivieren Sie das Trainig spéter mit Zusatzgewichten (Hanteln, Sandsécke,

gefiillite Pet-Flaschen, elastische Widerstandsbander)
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Gerade und
schrage Bauchmuskulatur

M. rectus abdominis, Mm. obliquus ext.— int.— transv. abdominis

Ermiidung: Bauchgegend

-l

Bewegung
Mit Handen Tuchzipfel fassen
und Oberkorper abheben.

Achtung!

—> Ellenbogen aussen lassen
= Kinn nicht nach vorne ziehen
—> Fersen nahe beim Gesdss

i
Bewegung
Ein Ellenbogen zieht diagonal
zum Gegenknie (rechts und
links).

Achtung!
- Lendenwirbelséule auf
Boden pressen
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Bewegung
Rumpf parallel zum Boden
vor- / zuriickschieben.

Achtung!

— Bauchmuskulatur anspannen

— Rumpf stabil und parallel
zum Boden halten

Riickenmuskulatur

Autochthone Riickenmuskulatur

Ermiidung: Riickengegend

-

Bewegung

Arme diagonal ausstrecken
und Oberkorper leicht anheben
(rechts und links).

Achtung!
— Mit Daumen nach oben zeigen
= Blick zum Boden richten

Bewegung

Arm und Gegenbein diagonal
in die Lange ziehen (rechts und
links).

Achtung!
—> Bauch einziehen
- Blick zum Boden richten

Bewegung

Aufrollen und Riicken strecken.
Ein Arm zieht nach vorne, der
andere zur Seite (rechts und
links).

Achtung!
—> Huiftwinkel nicht verandern

Seitliche Hiift-
und Rumpfmuskulatur

M. glutaeus med., M. obliquus ext.— int.— transv. abdominis
Ermiidung: Seitliche Hiift- und Taillengegend
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Bewegung
Becken seitwérts abheben
(rechts und links).

Achtung!
—> Becken nicht abdrehen

Bewegung

Becken seitwrts abheben,
Arm und Bein in die Ldnge
ziehen (rechts und links).

Achtung!
— Becken nicht abdrehen
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Bewegung
Becken seitwarts moglichst weit
abheben (rechts und links).

Achtung!

—> Becken nicht abdrehen

— Korper macht leichten
Bogen nach oben

Vordere Halsmuskulatur

M. sternocleidomastoideus, M. sternohyoideus, M. omohyoideus

Hintere Hiift- und
Oberschenkelmuskulatur
M. glutaeus max., M. biceps femoris

Ermiidung: Geséss- und hintere Oberschenkelgegend Ermiid Vordere Hal. d
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Bewegung

Becken abheben bis
Oberschenkel und Oberkdrper
eine Linie bilden.

Achtung!
= Bauch einziehen
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Bewegung

Becken abheben bis
Oberschenkel und Oberkorper
eine Linie bilden.

Achtung!
— Bauch einziehen
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Bewegung
Becken abheben bis Ober-
schenkel und Oberkérper eine
Linie bilden (rechts und links).

Achtung!

— Becken gerade halten

— Hénde-Kniekontakt
nicht verlieren

Bewegung

Riicken an Wand lehnen.

Kinn einziehen (Doppelkinn)
und Nacken in die Lénge ziehen.
Arme nach unten ziehen.

Achtung!

—> Bauch einziehen

— Endstellung mehrmals
10-20 Sekunden halten

Bewegung

Kinn einziehen (Doppelkinn) und
Nacken in die Lénge ziehen, dabei
den Hinterkopf 1cm abheben.

Die Hénde (Daumen nach aussen)
ziehen gegen die Flisse.

Achtung!
= Kinn tief halten
—> Nacken nahe beim Boden lassen
—> Endstellung mehrmals
10-20 Sekunden halten
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Bewegung

Kinn einziehen (Doppelkinn) und
Nacken in die L&nge ziehen, dabei
den Hinterkopf 1cm abheben.

Die Hénde (Daumen nach aussen)
ziehen gegen die Fiisse.

Mund 6ffnen.

Achtung!
= Kinn tief halten
—> Nacken nahe beim Boden lassen
— Endstellung mehrmals
10-20 Sekunden halten



Vordere Unterschenkelmuskulatur

M. tibialis anterior, Mm. extensor hallucis u. digitorum longus
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Hintere Schultergiirtelmuskulatur Bein- und Hiiftmuskulatur

Mm. rhomboidei, M. trapezius, M. infraspinatus M. quadriceps femoris, M. sartorius

Hintere Qberarm- und/

Vordere Schultergiirtelmuskulatur
M. pectoralis, M. triceps brachii, M. deltoideus anterior

Ermiid Oberarm- / Br d

Ermiidung: Hintere Schultergegend Er
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11. Bewegung . S— Bewegung Bewegung Bewegung 1)
L . Arme beugen und m Schulterblétter zusammenziehen Knie beugen Gesdss nach hin- Im Fersengang laufen.
Oberkorper senken. und Arme in Aussenrotation ten absenken und Arme als
abheben. Ausgleich nach vorne nehmen. Achtung!
Achtung! — Zehen mdglichst weit
—> Hande leicht nach Achtung! Achtung! hochziehen

— Gewicht auf Fersen verlagern
—> Knie nach aussen driicken
—> Fiisse nicht nach aussen

— Mit Daumen nach oben zeigen
— Kopf tief halten

innen drehen
—> Kopf in Endstellung
wechselweise abdrehen
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(Ohr Richtung Boden) kippen
1
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Bewegung Bewegung Bewegung Bewegung < Q A J E N
Arme beugen und [— Schulterblétter zusammenziehen Beide Knie bis 90° beugen Abwechselnd Zehen und
Oberkérper senken. F'” gebeugte Arme mdglichst weit (rechts und links). Vorfuss abheben.
abheben. ] ]
Achtung! Achtung! Achtung! e —— ﬁ —
—> Hande leicht nach Achtung! —> Oberkorper aufrecht lassen = Knie nach aussen driicken —_— .
innen drehen —> Mit Daumen nach oben zeigen —> Sehr grosse Schrittstellung —> Rumpf stabil halten < Q A J \
— Mit Oberschenkel und —> Kopf tief halten wahlen -
Rumpf eine Gerade bilden
—> Kopf in Endstellung 1
wechselweise abdrehen — T Y [
(Ohr Richtung Boden) < Q A — J — \
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. . Bewegung ) c Bewegung Bewegung 3 Bewegung
Akademischer Sportverband Ziirich !:-'H__ Arme beugen und Oberkdrper nach vorne weg- Gewicht dynamisch in grosser ¥ Zehen und Vorfuss unter < Q A _ —
Sport Center Polyterrasse E — - __' Oberkdrper senken. driicken, beim Riickweg Gewicht Schrittstellung abbremsen und Gewichtsbelastung abheben. \_j L
ETH Zarich ™ nicht an der Wand abstellen. maglichst schnell abstossen.
8092 Zirich Achtung! - Danach zur Ausgangsstellung Achtung!
044 632 42 10 = Rumpf stets parallel Achtung! zuriickkehren (rechts und links). = Knie stabil halten
X zum Boden halten — 1 Fussabstand von
info@asvz.ch —> Kinn einziehen und der Wand stehen Achtung!
asvz.ch Nacken lang ziehen - Kdrper stabil und - Riicken gerade halten
— Kopf in Endstellung gerade halten
. i weck ise abdrehen
CRAFT::' %g:\ctg%ralbank (Ohr Richtung Boden) r a SVZ - c h




