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KATHARINENGYMNASIUM

INGOLSTADT

Trainingshinweise

« Folge genau den Anweisungen der Ubungsbeschreibung

* Achte auf eine technisch korrekte Bewegungsausfuhrung

* Die Bewegung erfolgt kontinuierlich und ruhig

» Atme gleich- und regelmafRig, keine Pressatmung

* Intensitat: die Belastungsphase sollte zu Beginn 30 sek.

betragen. Steigere Dich langsam

« Umfang: mindestens 1 Trainingseinheit pro Woche

» Hore auf Deinen Korper! Halte bei Problemen

Viel Spal} beim Training!

Rucksprache mit Deinem Sportlehrer
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Kafer - Crunch

Ausgangslage: Ruickenlage
+ Ziehe ein Bein gebeugt zur Brust, das andere
schwebt flach iiber dem Boden

Bauchmuskulatur

dem

Kopf

* Verschridnke deine gestreckten Arme hinter

+ Richte deinen Oberkorper auf (Pfeil) und halte
diese Position bis Ubungsende

+ Die Lendenwirbelséule bleibt am Boden

+ Dein Blick geht schrdg nach vorne oben

+ Strecke und beuge in dieser Position langsam
wechselseitig deine Beine

Wie oben, nur Wie oben; nur der
werden die Arme " . Bewegungs-
nach vorne ‘ ‘ . d umfang
genommen, wie ‘ al A < f\ A beschriinkt sich
wenn man einen * o . auf die letzten
Gegenstand Zentimeter der
wegschiebt ) Ubung

* Arme nach vorne * Arme nach hinten Endkontraktion®

+ Kompletter * Nur ,Endkontraktion*

Bewegungsumfang

Beckenlift (einbeiniq)

Ausgangslage: Riickenlage
Muskulatur der A 4
b7 el pupe e . ;ichotriingizll.naxima:"z'::: rB:l“e:: Kot
Riicken, GesiRmuskulatur °
+ Das andere Bein setzt Du mit der Ferse auf
(Kniewinkel ca. 90°)
+ Ziehe die FuBspitzen an
* Hebe dein Becken immer wieder so hoch, wie
Du kannst (Pfeil). Schiebe es ganz bewusst
nach oben
Durchfiihrung wie ' | Durchfiihrung wie
oben, nur setzt Du “ mm mit
beide Fersen auf \ ﬂ gr&lo:nm
dem Boden ab ‘_ w F ”’ iewinkel.
(»Fersenlift — - e Noch schwieri
beidbeinig") Versuche, die
setzte Ferse
+ Beidbeinige + Kniewinkel > 90 ° zum Gesil zu
Ausfiihrung + Fersenzug (siehe ziehen
Pfeil) (Fersenzug)

GroRer Brustmuskel, Trizeps,
Deltamuskel (vorderer Anteil)

Push Up

Ausgangslage: Bauchlage

+ Enge Handstellung; d.h. die Daumen liegen
parallel und beriihren sich, die Finger zeigen
gerade nach vorn

+ Halte Rumpf und Kopf in einer geraden Linie
(Korperspannung)

« Beuge und strecke deine Arme (Pfeil)

+ Die Armfiihrung erfolgt eng am Korper

+ Deine Nase beriihrt 15 cm vor den Fingern den

& Boden
Easy Varianten Etwas leichter
Durchfiihrung wie Durchfiihrung wie
oben; § & oben; die Knie
Die Schwierigkeit =~ R ; o liegen auf dem
der Ubung nimmt 33 4—‘ Boden auf
ab, je stirker das L =~ (.Knieliegestiitz
Hiiftgelenk —_— lang*)
9 i + Knieliegestiitz * Knie auf den Boden
+ Hiiftgelenk gebeugt » Hiiftgelenk leicht
gebeugt




EI Bodenrudern =

Ausgangslage: Riickenlage

"  Setze Deine Fersen bei gebeugten Beinen auf
Breiter Riickenmuskel den Boden (Kniewinkel ca. 90°)

* Lege deine e neben deinem Korper ab
Winkle die Arme an, sodass die Unterarme
senkrecht nach oben zeigen

Imitiere eine Zug- bzw. Ruderbewegung, indem
Du die Oberarme gegen den Boden driickst
= Du ziehst den Oberkdrper nach oben (Pfeil)
Unterstiitze das Nach-oben gehen mit einem
leichten Hohlkreuz und durch ,Brust raus*

« Ubungsausfiihrung: rudern

‘ Schwerer Varianten F"

Durch- kil
fihrung wie . i filhrung wie
. i - P, | ¥ oben; der
oben; i@& 1 w e y & gesamte
Die Beine Ly sy W Korper wird
sind gebeugt ; E%“*'i:;xx angehoben.
und ) . Max. Winkel
angezogen . + Bodenrudern lang mit swischen
+ nBodenrudern kurz" mit Abheben des Beckens Oberarmen
angehobenen gebeugten + Nur Oberarme und Fersen und Boden:
Beinen beriihren den Boden 30°

5 Beinruckheben nad—®

GroBer GesiBmuskel, s b o sl ok
Riickenstrecker (unterer + Beuge dein Knie- und dein Sprunggelen
MRS shle;t:elel) (untere ca. 90°; damit zeigen die FuBsohlen nach oben

Hebe beide Oberschenkel maximal nach oben
']A und schiebe die FuBsohlen nach oben

-
2

| Halte den Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule
2 (Training der riickseitigen Halsmuskulatur)

5\ Wiederhole das nach oben Schieben der
-t FuBsohlen
| Schwerer Varianten J

Durch- 4 Durch-
fiihrung wie T p filhrung wie
oben; \ _ . oben; die
Die 2 S L Beine sind
gebeugten " gl R b gestreckt
Beine sind -
BN . _Beinciickheben beldbeinig || - Belnriickheben

+ Gebeugte geschlossene beidbeinig

Beine + Gestreckte Beine

6 Reverse Flys

Muskulatur des oberen /Ausgangslage: Bauchlage

- + Beuge deine Arme im 90° Winkel
Rickens, Deltamuskel - Setes beide Fauste am Boden auf

(hinterer Anteil) - Die Unterarme stehen senkrecht

+ Die Handfléachen zeigen nach aullen
- Winkel zwischen Oberarmen und Rumpf: 90°
Halte den Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule
5 4 %L | » Hebe die Fauste vom Boden durch Ziehen der

e Ellenbogen und Schulterblatter zur Wirbelséule
- Der Oberkorper bleibt am Boden (nicht anheben|

<iwasleichter Variante

Durch-
fiihrung wie
oben;

Die Arme
stehen
schrég nach
auflen

+ Arme stehen schrig nach aufen, Beugung im Arm > 90°
+ Der Bewegungsumfang ist minimal, lediglich in der Endkontraktion




Einbeinkniebeuge

Ausgangslage: Stand, Fiie parallel

Vierkopfiger Verl iacivr ! . »
. agere dein Kdrpergewicht auf ein Bein
Oberschenkelmuskel, grofer setze das andere Bein etwas zuriick, hiftbreit
GesaRmuskel nach auBen
* Nimm deine Hande in die Hiifte
._‘ + Dein Blick ist immer vor deine FuRspitze

gerichtet

+ Beuge das belastete Bein, bis das Knie des
anderen Beins den Boden beriihrt, strecke das
Bein wieder

WICHTIG: Ferse bleibt immer am Boden!

Knie nie vor die FuBspitze

m— ]

Qeichter Varianten Etwas leichter
J

Durchfiihrung wie
oben;

Gewicht auf
einem Bein, aber
es wird nicht so
tief gegangen

Durchfiihrung wie
oben; Gewicht
wird gleichmaBig
auf beide Beine
verteilt, das eine
Bein wird etwas
weiter nach
hinten gesetzt.

* Gewicht auf einem Bein + Gewicht auf beide Beine

+ ,Teil-Einbeinkniebeuge* Etwas groRere
Schrittstellung
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