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Kraftigungsibungen dienen der Erhaltung und der
Starkung der Muskulatur. Gut ausgebildete Muskeln
sind nicht nur im Sport wichtig, sondern sorgen fir
- eine gute ,Alltagsfitness” und schiitzen den Bewe-
gungsapparat (z.B. Gelenke und Wirbelsaule) vor
Uberlastung.
Das Training der Bauch- und Riickenmuskeln ist hier
besonders wichtig, um Rickenbeschwerden vorzu-
beugen oder zu lindern.
Bei Kraftigungsiibungen ist immer das Ziel, den ent-
sprechenden Muskel zu ermiden. Diese Ermiidung
sollte nach 15-20 Wiederholungen der Bewegung oder
— 20-30 Sekunden halten der Ubungsposition deutlich
zu spuren sein. Die Bewegung/ Position muss aller-
dings bis zum Ende der Ubung sauber bleiben!
Am effektivsten sind Kraftigungsiibungen, wenn die
mogliche Wiederholungszahl nach einer kurzen Pause
noch 1 oder 2 Durchgange wiederholt wird.
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BAUCHKRAFTIGUNG
GERADE:

- Ziel

Kraftigung der geraden Bauchmuskeln

- Hinweise zur Ausfilihrung

Sitz auf dem vorderen Teil des Stuhls, den
Oberkorper strecken und die Arme vor der Brust
verschranken. Den Bauch leicht einziehen,

dann langsam mit gestrecktem Riicken nach
hinten neigen (die FiiBe durfen nicht vom Boden
abheben), diese Position ca. 5-10 Sek. halten,
dann wieder nach vorne kommen.

BAUCHKRAFTIGUNG
DIAGONAL.:

- Ziel

Kraftigung der schragen Bauchmuskeln

- Hinweise zur Ausfiihrung

Bewegung wie eben, in der zurlick geneigten
Position leicht nach rechts und links drehen, dann
wieder nach vorne kommen.
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RUCKENSTRECKER:

- Ziel

Kraftigung der Riicken- und Schultermuskeln

- Hinweise zur Ausfiihrung

Aus dem Sitz mit gestrecktem Oberkorper

weit in die Vorneigung gehen. Dann die Arme in
Verlangerung des Oberkoérpers nach vorne oben
strecken. Diese Position 5-10 Sek. halten, dann
wieder aufrichten und die Arme sinken lassen.

KNIEBEUGE IM
AUSFALLSCHRITT:
- Ziel

Kraftigung der Oberschenkelmuskeln (Knie- und
Huftstrecker)

Hey Jj/

- Hinweise zur Ausfilihrung

Im Ausfallschritt langsam in die Kniebeugung
gehen bis das hintere Knie fast den Boden berihr,
der Oberkorper bleibt aufrecht, die Arme konnen
leicht angehoben werden.
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PARTNER- ODER
GRUPPENUBUNGEN MIT
DEM FITNESSBAND

Ubungen mit dem Fitnessband kénnen auch zu zweit
oder in groBeren Gruppen durchgefiihrt werden.
Hierdurch werden andere Muskelgruppen effektiv be-
ansprucht. Und natiirlich kommt bei den Partner- und
Gruppenubungen der gemeinschaftliche Trainingsas-
pekt mehr zum Tragen.

Fir die Partner- oder Gruppeniibungen einfach zwei
oder mehr Bander ineinander hangen, so dass sie sich
gegenseitig stabiliesieren und nicht verrutschen. Dann
greift jeder Teilnehmer wieder das Ende seines Bandes.
Eine Veranderung der Intensitat ist individuell moglich.
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