FACT SHEET 1.0

TRAINING IM FOKUS

»Was sind die unverzichtbaren Basics im Krafttraining?“

N° Rule Was ist gemeint? Step by Step Keywords Bild | Bild 2
|. Spanne dein Gesal3 an, dadurch bringst du dein Becken in eine neutrale Stellung.
2. Fihre deinen Brustkorb nach unten, ziehe dazu deine unteren Rippen so ein, dass sich der Brustkorb genau tber
EPE Tl Im Laufe der Geschichte haben fortschrittiiche Denker immer wieder darauf deinem Becken befindet. Becken und Burstkorb sind wie zwei bis zum Rand mit Wasser geflillte Schisseln. Es gilt sie so [
= hingewiesen, wie wichtig Kérperspannung ist, vor allem in Verbindung mit Stabilitat 3 ;u halten, dass sie nirgends Ubertaufen. . . _ I.  GesidB anspannen y
. o . e s ; . Spanne deinen Bauch an, dadurch kannst du die Stellung von Becken und Brustkorb in der richtigen Stellung halten. Man .
Eine Schritt fur  iIm Rumpf. Das Konzept ,Vom Zentrum zu den Extremitdten" ist keine neue e . O " sty 2. Brustkorb nach unten ziehen
| - : N . . e kann es so sagen: die GesaBmuskulatur schafft die richtige Stellung, die Bauchmuskulatur hlt sie. Etwa 20% der . .
Schritt Anleitung Erfindung. Wenn das System Wirbelsdule nicht optimal ,,organisiert ist, fehlt imalen Muskel ind néti . t kerte Neutralstellung der Wirbelsiule herzustell d 3. verliere kein Wasser
zur Stabilisierung  ausreichend Stabilitat, um die Kraft der Muskeln auf die néchstgelegene hmz?:ama en Fuskelspannung sind notig, um eine gut verankerte INeutralsteliung der VVirbelsaule herzusteflen und zu 4. Kopf neutral
2Bl . alten.
derWirbelsiule  Gelenksebene zu lbertragen. 4. Halte Kopf und Hals aufrecht und fiihre die Schultern in eine stabile Position. Der Kopf soll sich mittig Giber den
Schultern befinden und geradeaus schauen. Stell dir vor, dass sich Ohren, Schultern, Hifte und Sprunggelenke von der
Seite aus gesehen auf einer Linie befinden.
|. Spreize eine Hand und fuhre sie mit der Handflache nach unten so vor den Kérper, dass der Daumen das Brustbein berthrt
. ;- und der Unterarm sich parallel zum Boden befindet. . x x i
I?Ie Zwei . . . . . . 2. Fiihre die zweite Hand auf die gleiche Weise zum Schambein. | Zwei-Hand-Regel . v -
Hande-RegeI Diese Technik sqll Athleten undTramem helfen, den Unterschled zwischen einer 2. Hande auseinander (bei
- ) = EZZtrraRlerr: dl:ft)igkil:; ;dz\:-okgnanbg:emhenden Stellung der Wirbelsiule (Hohlkreuz Wichtig ist, dass sich die Handflachen auf einer Ebene mit dem Brustkorb und dem Becken befinden, sodass du jede 3 E‘;:?j:ﬁtf\z)rz sammen (bei
Eine Kontrolle des u u : Abweichung von der Neutralstellung daran ablesen kannst: ’ Hohlkreuz) Y '
Verankerns - Uberstreckung: die Hande bewegen sich auseinander. e
- Rundriicken: die Hiande bewegen sich zueinander.
| Positioniere den Oberarmkopf durch eine halbkreisformige Rotationsbewegung von vorne nach hinten neutral in der -~
Die neutrale . . . . . Schulterpfanne. . :
s o eue Umleiennge s veder i o o Kb BRI BT 3 i G Serliter it inchungdr ggedberegnden stk i
osition der ositionieren 2 pl sauber u ulterp Y 3. Esist nicht notwendig, die Schulterbldtter zusammen zu pressen. Es genligt, wenn du das GefUhl hast, die Spitzen der ’ Ge;a'B Y
Schulter P : Schulterblitter reichen hinab zur Hfte.
4. Achte darauf, dass die Schultern nicht in Richtung der Ohren wandern.
. Diese Regel besagt, dass du versuchen sollst, bei allen Oberkérper-Druckiibungen, I It:l;?nrgednle Hantel so breit, dass sich in der Ausgangsposition die Ellbogen genau senkrecht unter den Handgelenken
Die Ellbogen-  die Hantel so zu bewegen, dass sich wihrend des gesamten Bewegungsablaufes der - o .
o ; 2. Halte die Handgelenke neutral und versuche, ein Uberstrecken zu vermeiden. |.  Ellbogen unter Handgelenk
4 Handgelenk- Ellbogen genau unter dem Handgelenk befindet. Dadurch ist eine optimale . .. . . .
> . .. . 3. Halte wahrend der gesamten Bewegungsausfihrung diese Position bei. 2. Handgelenk neutral
Regel Kraftibertragung gegeben und das Auftreten ungtinstiger Scherkréfte wird dadurch
vermieden. Achtung: bei gesonderten Bewegungsanweisungen (spezieller enger oder weiter Griff) kann es zu Abweichungen kommen.
Hufte: Hufte:
Urnfassende Stabilitit erzielst du. indem du einen stabilen Rahmen fiir deine I. Gehe in einen Schulterbreiten Stand und halte die FiiB3e leicht nach auBen gedreht. I. Schraube deine FiBe in den
N e ) . 2. Spanne in dieser Position dein Gesal an. Boden
Kérperhaltung schaffst, der mit Hiifte und Schultern verbunden ist, und indem du u . . . .
L P e . . I~ 3. Dadurch lsst du deine Knie leicht nach auB3en rotieren. 2. Ziehe den FuBboden
Die G mit deinen Extremitdten ein Drehmoment erzeugst. Anders gesagt: Die Stabilitat . . " .
le Gesetze . e & 4. Versuche diese Stellung der Beine wéhrend des gesamten Bewegungsablaufes zu halten. auseinander
5 d des Rumpfes und das Drehmoment sind zwei Teile eines ganzheitlichen Systems, 3. Fihre deine Knie nach auBen
€S die perfekt zusammenarbeiten. Ohne gut organisierte Kérperhaltung kann man Schultern: - Y
Drehmoments 8?:21:: rtDigf};r:glr‘:l Zﬁiiiﬁ:f;giwgﬁg;:ﬁ:ﬂa:; gﬁﬁ;gi:srﬂ:;rg Lfitc)ﬁr‘;rsﬁen. |.  Greife die Hantel so, dass sich in der tiefen Position die Ellbogen genau senkrecht unter den Handgelenken befinden. Schultern:
Rurr% fin angemessener Stellung zu halten gheh. 2. Lass die Schultern nun nach innen rotieren, sodass die Armbeugen nach vorne drehen. |. Breche (biege) die Stange
P g 3 ' 3. Du erzeugst quasi das Gefuhl, als ob du die Stangen in der Mitte verbiegen willst. 2. Richte die Armbeugen nach
4. Versuche diese Stellung der Ellbogen und Schultern wahrend des gesamten Bewegungsablaufes zu halten. vome (Liegestiitze)
Wichtig ist, dass man zum Einnehmen einer Neutralstellung Uber das Zwerchfell
einatmet und mit dem Ausatmen die Bauch- und Rumpfmuskulatur anspannt. |. Einatmen
Beginnt man anschlieBend mit den Wiederholungen der jeweils gewahlten Ubung, 2. Gewicht aus derVerankerung heben
Die richtige empfiehlt es sich, wahrend der exzentrischen Bewegungsphase einzuatmen, im 3. Ausatmen I. Atmen nicht vergessen
6 g Umkehrpunkt der Bewegung die Luft kurz anzuhalten, und wahrend der 4. Exzentrische Phase beginnen und zeitgleich einatmen 2. Nicht die gesamte Zeit die
Atmung konzentrischen Bewegungsphase nach etwa einem Drittel des Weges mit der 5. Im Umkehrpunkt Atmung ganz kurz anhalten Luft anhalten
Ausatmung zu beginnen. Nicht zielfuhrend ist, wahrend der gesamten Bewegung 6. Nach ca. |/3 der konzentrischen Bewegungsphase mit Ausatmung beginnen
die Luft anzuhalten. Das ist nicht effektiv und schlecht fir die Lungen und den 7. Wiederholen bis Arbeitssatz abgeschlossen ist
Blutdruck.
Das Bewegungstempo ist ein oft unterschatztes Tool zur Steuerung des Géngige Bewegungstempovorgaben sind: Dabei gibt die erste Zahl immer die Zeit in Sekunden der exzentrischen
zielorientierten Krafttrainings. Es eignet sich hervorragend, um mit dhnlichen Bewegungsphase an, die zweite Zahl die Pause im Umkehrpunkt und die
Das Ubungen unterschiedliche Reize zu generieren. Zudem lassen sich Trainings in -2-0-1 dritte Zahl die Zeit der konzentrischen Bewegungsphase. Die Angaben I. Tempo einhalten
7 Bewegungs-  groBeren Gruppen leichter individuell gestalten. Zum Erlernen von neuen - 3-0-1 sind unabhdngig davon, mit welcher Bewegungsphase die Ubung beginnt. 2. Zu Beginn kann jemand von
tempo Hebetechniken empfiehlt es sich zundchst das Bewegungstempo zu reduzieren,das - 2-0-X Die Kniebeuge beginnt beispielsweise mit der exzentrischen Phase, der auBen laut mitzahlen
P Gleiche gilt fur das Training nach Verletzungen. Bei Inhalten zur Steigerung der - 3-0-X Klimmzug mit der konzentrischen. Die Angaben des Tempos sind aber
Maximalkraft sind schnellere Ausfuhrungen zu empfehlen. - 5-0-3 immer gleich.
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