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Athletische Basisausbildung - Variantenreich grundlegend Kraftigen ...

Die vorliegende Ubungssammlung soll einen Uberblick liber allgemeine Stabilisations- und Kréftigungsiibungen (ohne oder nur mit geringem
Geriteaufwand) geben. Dabei zeigt die ,Ubungsmatrix“ (Seite 3) grundlegende Kérperlagen und —positionen, die in Verbindung mit
grundlegenden Stiitzpositionen zu zahlreichen variantenreichen Ubungen im Sinne einer athletischen Basisausbildung kombiniert werden kénnen.

Alle Ubungen kénnen aufgrund dieser eindeutig genannten Kdérperpositionen und Stiitzpunkte klar umschrieben, bzw. benannt werden, um den
Athleten somit deutliche Anweisungen zur Umsetzung der Ubung zu geben.

Zusatzlich werden hilfreiche Bewegungsanweisungen und Beobachtungspunkte (,kursiv”) zur verdeutlichten Bewegungsvorstellung und richtigen

Umsetzung gegeben.

Weitere Variationsméglichkeiten (auch durch Einsatz von zusitzlichen verwendbaren Geridten) werden bei jeder grundlegenden Ubung benannt,
um so auch unterschiedliche Schwierigkeitsgrade (leicht, mittel, schwierig) zu ermdglichen.

Somit kdnnen durch diese Ubungsmatrix nahezu sdmtliche Muskelgruppen systematisch durch ein variantenreiches Kraftigungstraining trainiert
werden. Die h&ufig ausgesprochene Bemerkung von vielen Nachwuchsathleten ,ich weif keine Ubung mehr!“ gehért so hoffentlich der
Vergangenheit an.

Einen herzlichen Dank an unsere Nachwuchsathletin Camilla, die simtliche Ubungen anschaulich und technisch ,sauber” prasentiert hat.

Wir wiinschen viel Erfolg bei der Umsetzung ...
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Dominic Ullrich Lara Lenhardt

FSJ 2014/2015 Carl-von-Weinberg-Schule
| Eliteschule des Sports Frankfurt a.M.

Leiter Jugendlehre
Deutscher Leichtathletik-Verband
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Ubungsmatrix
Beispiele fir grundsatzliche Kérperlagen/-positionen und mogliche Stiitzpunkte Grundsatzliche Sti’ltzpunkte
Handstiitz Unterarmstiitz FuBstitz Schulterstiitz

Grundsatzliche Kérperlage/-positionen

Dariiber hinaus

/ mit zusatzlichem

Gerateeinsatz:

Riickenlage

.| Bauchlage /
Seitenlage /
~ | vierfuRlerstand /

Kasten

Ball

Bank

Einbeinstand

NN NI NEI NN




DSB ELITESCHULE  Athletische Basisausbildung - Allgemeine Kraftigungs- und Stabilisationsiibungen  4/21
@00  DES SPORTS Carl-von-Weinberg-Schule Frankfurt am Main — Eliteschule des Sports © D. Ullrich/ L. Lenhardt

Korperlage/-position:

Bauchlage — Unterarmstiitz — gestreckte Beine - FuBstiitz

Beobachtungspunkte/Anweisungen:

,Oberkérper und Beine in einer Linie (Kérperspannung!)”

,Nasenspitze zeigt zum Boden”

Zielsetzung allgemeine Kraftigung (beteiligte Muskelgruppen):

Rumpf, Oberschenkel Vorderseite

Variationi

Variationen (Schwierigkeitsgrade: leicht, mittel, schwierig):

e Einbeinig leicht bis mittel

o Beidbeinig mit Stltz auf Ball mittel

e Einbeinig mit kleinen Spriingen des Stiitzbeins mittel bis schwierig
e Einbeinig und einarmig (gegengleich) schwierig

e Einbeinig mit Stitz auf Ball schwierig
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Korperlage/-position:

Bauchlage — Handstiitz — gestreckte Beine — Ful3stiitz
(, Liegestiitzposition”)

Beobachtungspunkte/Anweisungen:

Variation ,Oberkérper und Beine in einer Linie”

,Oberkérper beriihrt kurz den Boden”

Zielsetzung allgemeine Kraftigung (beteiligte Muskelgruppen):

Schulter- und Brustmuskulatur, Arme, Rumpf

Variationen (Schwierigkeitsgrade: leicht, mittel, schwierig):

e Hande stiitzen auf Kasten leicht

e Einbeinig leicht bis mittel

e Breiter/ enger Handstiitz leicht bis mittel

e Beidbeinig mit kleinen Spriingen mittel bis schwierig
e Hande bilden ein Dreieck schwierig

e Hande stiitzen auf Ball schwierig

Variation
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Korperlage/-position:

Riickenlage — Beine angewinkelt in der Luft
(,,Sit-up-position”)

Beobachtungspunkte/Anweisungen:

,Oberkérper und Arme in einer Linie”

Zielsetzung allgemeine Kraftigung (beteiligte Muskelgruppen):

Gerade und schrage Bauchmuskulatur

Variationen (Schwierigkeitsgrade: leicht, mittel, schwierig):

e Arme auf den Bauch leicht
e Arme angewinkelt (,Hdnde an die Ohren”) leicht bis mittel
e Bein knapp tGber dem Boden austrecken
und gegen das angewinkelte Bein driicken mittel bis schwierig
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Korperlage/-position:

VierfiiBlerstand (Knie abheben)

Beobachtungspunkte/Anweisungen:

,Kopf in Verldéngerung der Wirbelsdule”

,In der Streckung: Beine und Oberkérper in einer Linie”

Zielsetzung allgemeine Kraftigung (beteiligte Muskelgruppen):

Rumpf, Oberschenkel Vorder-/ Riickseite, Arme

Variationen (Schwierigkeitsgrade: leicht, mittel, schwierig):

e Ein Bein austrecken leicht bis mittel
e Ein Arm und ein Bein gegengleich austrecken schwierig
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Korperlage/-position:

Seitenlage — Unterarmstiitz — Beine gestreckt

Beobachtungspunkte/Anweisungen:

,Beine und Oberkdérper in einer Linie”

Zielsetzung allgemeine Kraftigung (beteiligte Muskelgruppen):

Rumpf, seitl. Oberschenkel

Variationen (Schwierigkeitsgrade: leicht, mittel, schwierig):

e Oberes Bein nach oben austrecken leicht bis mittel
e Oberes Bein hoch und runter bewegen mittel bis schwierig




DSB ELITESCHULE  Athletische Basisausbildung - Allgemeine Kraftigungs- und Stabilisationsiibungen  9/21
@00  DES SPORTS Carl-von-Weinberg-Schule Frankfurt am Main — Eliteschule des Sports © D. Ullrich/ L. Lenhardt

Korperlage/-position:

Riickenlage — Handstiitz - FuBstiitz

Beobachtungspunkte/Anweisungen:

,Beine und Oberkdérper in einer Linie”

Zielsetzung allgemeine Kraftigung (beteiligte Muskelgruppen):

Rumpf, Oberschenkel Riickseite

Variationen (Schwierigkeitsgrade: leicht, mittel, schwierig):

e Einbeinig mittel
e Einarmig und einbeinig gegengleich schwierig
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Korperlage/-position:

Riickenlage — Handstiitz — FuBstiitz

Beobachtungspunkte/Anweisungen:

,Beine und Oberkdérper in einer Linie”

Zielsetzung allgemeine Kraftigung (beteiligte Muskelgruppen):

Rumpf, Oberschenkel Riickseite

Variation . Variationen (Schwierigkeitsgrade: leicht, mittel, schwierig):
— e Einbeinig (Bein nach oben) mittel
o Einbeinig (Bein zur Seite) mittel

e Einbeinig mit kleinem Absprung schwierig
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Korperlage/-position:

Riickenlage — Unterarmstiitz — FuBstiitz

Beobachtungspunkte/Anweisungen:

,Beine und Oberkérper eine Linie”

Zielsetzung allgemeine Kraftigung (beteiligte Muskelgruppen):

Rumpf, Oberschenkel Riickseite

Variationen (Schwierigkeitsgrade: leicht, mittel, schwierig):

e Einbeinig (Bein nach oben) mittel
e Einbeinig (gestrecktes Bein zur Seite) mittel bis schwierig
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Korperlage/-position:

Riickenlage — Handstiitz — FuBstiitz

Beobachtungspunkte/Anweisungen:

,Beine 90° Winkel, Hiifte oben”

Zielsetzung allgemeine Kraftigung (beteiligte Muskelgruppen):

Rumpf, Oberschenkel Riickseite

Variationen (Schwierigkeitsgrade: leicht, mittel, schwierig):

e Einbeinig leicht bis mittel
e Hifte hoch und runter mittel bis schwierig
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Korperlage/-position:

Riickenlage — Handstiitz — einbeiniger FuBstiitz

Beobachtungspunkte/Anweisungen:

,Beine je 90°, Arme gestreckt, Hiifte oben”

Zielsetzung allgemeine Kraftigung (beteiligte Muskelgruppen):

Oberschenkel Riickseite, Arme

Variationen (Schwierigkeitsgrade: leicht, mittel, schwierig):

o Hiifte hoch und runter mittel bis schwierig
e Schulterstitz auf Ball mittel bis schwierig
o Schulterstitz auf Ball hoch und runter schwierig

Variation
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Korperlage/-position:

Bauchlage — Arme und Beine abgehoben

Beobachtungspunkte/Anweisungen:

,Nasenspitze zeigt zum Boden, Arme 90°“

Zielsetzung allgemeine Kraftigung (beteiligte Muskelgruppen):

Ricken, Oberschenkel Riickseite, Schulter

Variationen (Schwierigkeitsgrade: leicht, mittel, schwierig):

e Arme gestreckt leicht bis mittel
e Arme und Beine bewegen sich mittel bis schwierig
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Korperlage/-position:

Riickenlage — Schulterstiitz — FuBSstiitz (Ferse)

Beobachtungspunkte/Anweisungen:

,Beine 90°, Oberschenkel und Oberkérper in einer Linie”

Zielsetzung allgemeine Kraftigung (beteiligte Muskelgruppen):

Oberschenkel Riickseite

Variationen (Schwierigkeitsgrade: leicht, mittel, schwierig):

e Einbeinig mittel
o Einbeinig mit Stltz auf Ball mittel bis schwierig
e Einbeinig mit Stiitz auf Ball hoch und runter schwierig

Variation
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Korperlage/-position:

Seitenlage — Unterarmstiitz — Beine gestreckt

Beobachtungspunkte/Anweisungen:

,Beine und Oberkérper in einer Linie”

Zielsetzung allgemeine Kraftigung (beteiligte Muskelgruppen):

Rumpf, seitl. Oberschenkel

Variationen (Schwierigkeitsgrade: leicht, mittel, schwierig):

e Unteres Bein im 90° Winkel mittel bis schwierig
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Korperlage/-position:

Bauchlage — Unterarmstiitz — einbeiniger FuBstiitz

Beobachtungspunkte/Anweisungen:

,Beine und Oberkdérper in einer Linie, ein Bein zur Seite gestreckt”

Zielsetzung allgemeine Kraftigung (beteiligte Muskelgruppen):

Rumpf, Oberschenkel Vorderseite

Variation

Variationen (Schwierigkeitsgrade: leicht, mittel, schwierig):

o Ausgestrecktes Bein 90° Winkel mittel
o Ausgestrecktes Bein und Ball um Stitzarm rollen  schwierig

Variation
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Korperlage/-position:

Ausfallschritt

Beobachtungspunkte/Anweisungen:

,Vorderes Bein 90° Winkel, gerader Oberkdrper, nicht abstiitzen”

Zielsetzung allgemeine Kraftigung (beteiligte Muskelgruppen):

Oberschenkel Vorder- und Riickseite

Variationen (Schwierigkeitsgrade: leicht, mittel, schwierig):

e Absenken der Hufte (hoch-runter) mittel
e Abspringen mittel bis schwierig
o Abspringen mit Beinwechsel schwierig
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Variation

&

Korperlage/-position/Anweisungen:

Einbeiniger VierfiiBlerstand

Beobachtungspunkte:

,Gestrecktes Bein und Oberkérper in einer Linie, Kopf in
Verldngerung der Wirbelséule”

Zielsetzung allgemeine Kraftigung (beteiligte Muskelgruppen):

Rumpf, Oberschenkel Vorder-/ Riickseite, Riicken

Variationen (Schwierigkeitsgrade: leicht, mittel, schwierig):

e Einen Arm austrecken leicht bis mittel

Knie und Ellenbogen zusammenfiihren mittel bis schwierig
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Korperlage/-position:

Einbeinstand

Beobachtungspunkte/Anweisungen:

,Vorderes Bein 90° Winkel, Oberkérper aufrecht”

Zielsetzung allgemeine Kraftigung (beteiligte Muskelgruppen):

Oberschenkel Vorder- und Riickseite, Unterschenkel

Variationen (Schwierigkeitsgrade: leicht, mittel, schwierig):

e Strecksprung leicht bis mittel
e Strecksprung % Drehung mittel
o Alles mit Augen zu mittel bis schwierig




DSB ELITESCHULE  Athletische Basisausbildung - Allgemeine Kraftigungs- und Stabilisationstibungen  21/21
@00  DES SPORTS Carl-von-Weinberg-Schule Frankfurt am Main — Eliteschule des Sports © D. Ullrich/ L. Lenhardt

Korperlage/-position:

Riickenlage — Arme gestreckt — ein Bein gestreckt — ein Bein 90°

Beobachtungspunkte/Anweisungen:

,Bein und Arme wechselseitig vom Boden abheben”

Zielsetzung allgemeine Kraftigung (beteiligte Muskelgruppen):

Bauch, Oberschenkel Vorder- und Riickseite,

Korperlage/-position:

Riickenlage — Arme angewinkelt — Ellenbogenstiitz - Beine 90°

Beobachtungspunkte:

»Schultern vom Boden Abgehoben, Stiitz iiber Ellenbogen”

Zielsetzung allgemeine Kraftigung (beteiligte Muskelgruppen):

Schulter




