Krafttraining fur Anfanger

lhr Weg in eine

sportliche Zukunft!
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Vorwort

Im Zuge meiner beruflichen Tatigkeit hat sich herausgestellt, dass eine gewisse
Routine bei den meisten Menschen Uber kurz oder lang zu ihrem erklarten Ziel
,oteigerung der korperlichen Leistungsfahigkeit® fuhren kann. Wahrend meiner Kurse
haben mich immer wieder Teilnehmer angesprochen, welche wissen wollten, woher
diese und jene Ubungen stammen und was sie abgesehen von meinen Kursen noch
zu Hause machen kénnen, um ihr Ziel zu erreichen. Da ich bis zu diesem Zeitpunkt
fur jeden Teilnehmer nahezu dasselbe Schreiben neu verfasst habe, habe ich mich
dazu entschlossen, in diesem Buch alle Ubungen fiir alle Teilnehmer im Detail zu
erklaren.

Wie koénnen bzw. sollten Sie mit diesem Buch arbeiten?

Eins vorweg, die Ubungen in diesem Buch dienen ausschlieRlich dazu, Ihr Training
zu systematisieren und lhnen neue Ideen an die Hand zu geben. Es kann und will
keinen ausgebildeten Trainer ersetzen. In diesem Buch habe ich fur Sie aufeinander
aufbauende Ubungen zusammengestellt, welche lhnen beim Kraftaufbau und bei der
Erhdhung der kérperlichen Leistungsfahigkeit helfen sollen. Wichtig ist, dass alle
Ubungen des jeweiligen Kapitels aufeinander aufbauen und Sie erst dann zur
nachsten Ubung wechseln sollten, wenn Sie die vorherige Ubung sicher
beherrschen. Dies sollte bei drei Satzen zu je 15-20 Wiederholungen der Fall sein.
Damit ihr Kérper die Mdglichkeit bekommt, sich langsam an die neuen Belastungen
zu gewodhnen, wirde ich lhnen empfehlen, jede Ubung zwei bis drei Mal die Woche
zu trainieren mit jeweils ein bis zwei Tagen Pause dazwischen.

Bitte fiihren Sie alle Ubungen langsam und sorgféltig aus und achten dabei stets auf
eine feste Korpermitte. Ich empfehle allen Teilnehmern immer vor Beginn jeder
Ubung den Bauchnabel zur Wirbelsaule zur ziehen und diesen fiir die komplette
Ubungsausfiihrung dort zu behalten. Sollten Sie den Bauchnabel nicht mehr halten
kénnen, beenden Sie bitte die Ubung und bauen Sie die Spannung erneut auf. Ein
Satz sollte beendet werden, wenn man die Ubung nicht mehr korrekt ausfiihren

kann.



Ein paar notwendige, theoretische Grundlagen

Fur wen ist dieses Buch geeignet

Dieses Buch habe ich fur alle Menschen geschrieben, die nach einer langeren
Pause wieder mit dem Sport beginnen wollen. Ich habe Ihnen in diesem Buch
einige leicht zu erlernende Ubungen an die Hand gegeben, welche es lhnen
ermdglichen sollen, in den eigenen vier Wanden etwas fur lhre

Leistungsfahigkeit zu machen.
Was ist Krafttraining?

Krafttraining ist fur unsere Begriffe eine Form der korperlichen Aktivitat, mit
dem Ziel eine Veranderung an unserem Koérper hervor zu rufen. Dies bedeutet
fur Sie, dass sie sich ein Ziel setzen sollten und Krafttraining Ihnen die
Moglichkeit gibt, dieses Ziel zu erreichen.

Wenn ihr zum Beispiel ist eine Kiste mit Getranken leichter die Treppe hoch zu
tragen kdnnen ihnen diese Ubungen helfen dieses Ziel zu erreichen. Diese
Ubungen haben den Fokus deine Kraft und damit deine Leistungsfahigkeit zu

erhdhen.

Was bedeutet Leistungsfahigkeit?

Jetzt habe ich schon zwei Mal das Wort ,Leistungsfahigkeit* benutzt, ohne es
zu erklaren, dies wurde ich jetzt gerne nachholen. Die Leistungsfahigkeit ist
ein Begriff aus der Trainingswissenschaft, welcher bedeutet, dass der
menschliche Organismus, durch Anpassung in die Lage versetzt wird, seine

physischen Fahigkeiten zu erhéhen.

Die Leistungsfahigkeit setzt sich aus dem Leistungsvermogen und der
Leistungsbereitschaft zusammen. Fur das Leistungsvermogen habe ich alle
Ubungen in diesem Buch nach verschiedenen, aufeinander aufbauenden
Schwierigkeitsstufen gegliedert, so dass Sie sich entsprechend Ihrer aktuellen
physischen Konstitution selbst eingruppieren kdnnen.

Die Leistungsbereitschaft beschreibt die kdrperliche und geistige Bereitschaft
Leistung zu erbringen. Der Kérper kann aufgrund seiner Erholung Verluste in
der Leistungsbereitschaft haben und damit die Leistungsfahigkeit
beeintrachtigen. Deshalb empfehle ich ihnen die ein bis 2 Tage Pause



zwischen den Trainingseinheiten. Dazu kommt die geistige Bereitschaft
Leistung zu erbringen und sich zu verbessern. Dies setzte ich auf Grund der

Tatsache voraus, da Sie aktuell dieses Buch lesen.
Was bedeutet Progression?

Progression bedeutet Wachstum, Voranschreiten, Weiterentwickelung.
Progression bedeutet also fur ihr Training, dass sie, wenn das Training
regelmanig durchgeflihrt wird, in die Lage versetzt werden die Schwierigkeit
der Ubungen in diesem Buch nach und nach zu erhéhen. Dies beinhaltet, in
der Lage zu sein mehr Satze oder Wiederholungen zu machen, nach diesen
nicht so erschopft zu sein, wie das letzte Mal oder den Schwierigkeitsgrad der

Ubung erhéhen zu kénnen.
Wieso Progression wichtig ist?

Progression bedeutet Fortschritt, wenn Sie sich nicht nach und nach starker
werden, werden Sie nicht starker und konnen Ihre Leistungsfahigkeit somit
auch nicht erhdhen. Dies bedeutet, dass Progression die absolute
Voraussetzung ist, um |hre Kraft und somit Leistungsfahigkeit zu erhéhen.
Bitte verstehen Sie mich nicht falsch, ich erwarte nicht, dass Sie dieses Buch
als eine Aufforderung zum Sprint ins Ziel zu verstehen. Allerdings sollten Sie,
sobald Sie die erforderlichen Wiederholungszahlen erreicht haben, anfangen,

sich mit der nachst schwereren Ubung auseinander zu setzen
Die Trainingsplanung

Wie bereits im Vorwort erwéhnt, wiirde ich lhnen empfehlen, jede Ubung zwei
bis drei Mal die Woche zu trainieren und ein bis zwei Tage Pause dazwischen
zu machen. Durch diesen Ansatz merkt die Muskulatur, dass er sich
verbessern muss beziehungsweise starker werden muss, hat aber dennoch
die Mdglichkeit sich von den Belastungen zu erholen. Zwei Mal die Woche ist
aulRerdem die Frequenz, welche ich den Teilnehmern meiner Kurse bis jetzt

immer empfohlen habe.



Kraftaufbau Oberschenkelmuskulatur und Huftstreckung

Aus dem Sitzen Aufstehen

FlURe stehen huftbreit

Arme sind nach vorn ausgestreckt

Grundspannung einnehmen (,Bauchnabel nach innen®)
wahrend der Ausfuhrung den Rucken gerade halten.

Einfache Kniebeuge

FluRe stehen huftbreit

Arme sind nach vorn ausgestreckt

Grundspannung einnehmen (,Bauchnabel nach innen®)

langsam nur so weit die Knie beugen, dass die Fersen Bodenkontakt halten.

wahrend der Ausfuhrung den Rucken gerade halten.

Enge Kniebeuge

Beine sind geschlossen (Knie, Ferse und Ful3spitze beruhren sich)

Arme sind nach vorn ausgestreckt

Grundspannung einnehmen

langsam nur so weit die Knie beugen, dass die Fersen Bodenkontakt halten.
Falls es auf diesem Weg nicht moglich ist denselben Winkel im Knie wie bei der
vorherigen Ubung zu erzeugen, erhdhen sie ihre Ferse

wahrend der Ausfihrung den Ricken gerade halten.

Ausfallschritte

Beine stehen in leichter Schrittstellung

Grundspannung einnehmen

langsam das vordere Bein bis zu einem 90° Winkel beugen und das hintere
Knie vorsichtig auf dem Boden ablegen

das vordere Bein wieder strecken und das hinter Knie wieder vom Boden heben
diese Ubung mit dem linken und danach rechten Bein vorne ausfiihren, um

einen ganzen Satz durchzufuhren



Bulgarische Ausfallschritte

Beine stehen in Schrittstellung

der hintere Ful} liegt auf einem maximal kniehohen Gegenstand
(z. B. Stepper, kleiner Hocker)

Grundspannung einnehmen

langsam das vordere Bein beugen und strecken

danach das Bein wechseln

Hockey-Kniebeugen

genau wie 3.4 allerdings wird das Bein durch eigene Kraft in der Hohe gehalten

Einbeinige Kniebeuge mit Unterstlitzung

Beine stehen in Schrittstellung, das Gewicht liegt auf dem hinteren Bein

die vordere Ferse leicht anheben

Grundspannung einnehmen

langsam nur so weit die Knie beugen, dass die Ferse Bodenkontakt halt

Ferse unterstutzt stabilisierend und falls nétig kann man sich auch gegen etwas
stltzen, um nicht das Gleichgewicht zu verlieren, allerdings ist das Ziel dies
nicht zu benotigen

wahrend der Ausfuhrung den Rucken gerade halten

Einbeinige Kniebeuge ohne Unterstiitzung

Beine stehen in Schrittstellung, das Gewicht liegt auf dem hinteren Bein

das vordere Bein ist leicht angehoben, falls nétig kann man sich auch gegen
etwas stltzen, um nicht das Gleichgewicht zu verlieren, allerdings ist das Ziel
dies nicht zu benotigen

Grundspannung einnehmen

langsam nur so weit die Knie beugen, dass die Ferse Bodenkontakt halt

wahrend der Ausfihrung den Ricken gerade halten



Kraftaufbau Liegestutz

Halber Unterarmstiitz

Flach auf dem Bauch legen und die Fersen zum Gesal} ziehen

Unterarme Parallel zum Oberkorper positionieren. Hande auf Schulterhohe
Kopf, Oberkdrper und Rumpf bleiben in einer Linie

Grundspannung einnehmen

Die Unterarme werden in den Bogen gedriuckt, so dass der Oberkorper sich

vom Boden abhebt und wieder gesenkt wird

Voller Unterarmstitz

Die Unterarme und Ful3spitzen berihren den Boden

Kopf, Oberkdrper und Rumpf bleiben in einer Linie

Grundspannung einnehmen

Die Unterarme werden in den Bogen gedruckt, so dass der Oberkorper sich

vom Boden abhebt und wieder gesenkt wird

Liegestutz auf den Oberschenkeln

Position: Bauchlage

die Hande stehen etwas mehr als schulterbreit auseinander auf Brusth6he auf
dem Boden, Finger zeigen nach vorn und Ellenbogen am Korper

das Gewicht liegt auf der Kleinfingerseite der Handflache, nicht auf dem
Handballen

Arme leicht anwinkeln

FuRe und Unterschenkel anheben, die Knie sind geschlossen und befinden sich
hinter dem Gesal} (ggf. mit einer gefalteten Decke polstern)

Grundspannung einnehmen

beide Arme beugen, dabei zeigen die Ellenbogen nach hinten, nicht zur Seite
anschlielend langsam hochdricken, ohne die Arme vollstandig

durchzustrecken



Halbe Liegestuitze

die Hande stehen etwas mehr als schulterbreit auseinander auf dem Boden,
Finger zeigen nach vorn

das Gewicht liegt auf der Kleinfingerseite der Handflache, nicht auf dem
Handballen

Arme leicht anwinkeln

FulRspitzen aufstellen

Grundspannung einnehmen

beide Arme nur so weit beugen, dass ein FuRball unter dem Bauch liegen
konnte. Dabei zeigen die Ellenbogen nach hinten, nicht zur Seite
anschlieend langsam hochdricken, ohne die Arme vollstandig

durchzustrecken

Volle Liegestiitze

die Hande stehen etwas mehr als schulterbreit auseinander auf dem Boden,
Finger zeigen nach vorn

das Gewicht liegt auf der Kleinfingerseite der Handflache, nicht auf dem
Handballen

Arme leicht anwinkeln

FulRspitzen aufstellen

Grundspannung einnehmen

beide Arme so weit beugen, dass die Brust den Boden beruhrt. Dabei zeigen
die Ellenbogen nach hinten, nicht zur Seite

anschlieend langsam hochdricken, ohne die Arme vollstandig

durchzustrecken



Kraftaufbau Ruckenstrecker

Schwimmer | (Arme)

Position: Bauchlage, die Arme gestreckt nach vorn, Handflachen zeigen
gegeneinander

FuRspitzen aufstellen

Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule

Grundspannung einnehmen

Die gestreckten Arme im Wechsel einige Zentimeter vom Boden anheben und
senken und dabei auch auf der jeweiligen Seite den Oberkdrper von dem
Boden heben.

Arme berlihren wahrend der gesamten Ubungsausfiihrung nicht den Boden

Armkreis

Position: Bauchlage, die Arme nach vorn, Handflachen zeigen gegeneinander
FuRspitzen aufstellen

Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule

Grundspannung einnehmen

Die Arme berUhren sich erst iber dem Kopf, dann hinter dem Rucken (sie
bilden eine Art Kreis), ohne sie abzulegen. Wahrend dem hinter den Ricken

fuhren der Arme den Brustkorb vom Boden heben

Beine heben

Position: Bauchlage, die Arme gestreckt nach vorn, Handflachen zeigen
gegeneinander

Fulspitzen aufstellen

Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule

Grundspannung einnehmen

Mit gestreckten Beinen im Wechsel die Oberschenkel einige Zentimeter vom
Boden anheben und senken.



Schwimmer Il (Arme und Beine)

Position: Bauchlage, die Arme gestreckt nach vorn, Handflachen zeigen
gegeneinander

FuRspitzen aufstellen

Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule

Grundspannung einnehmen

Die gestreckten Arme und Beine seitenversetzt im Wechsel einige Zentimeter
vom Boden anheben und senken, ohne sie abzulegen

Wahrend Ausfuhrung auf der jeweiligen Seite den Brustkorb beziehungsweise

den Oberschenkel vom Boden heben



Kraftaufbau Bauch

90/90-Position

Position: Ruckenlage

Beine: 90/90 (90-Grad-Winkel Hufte und 90-Grad-Winkel Knie)

Die Hande liegen seitlich am Hinterkopf, nicht im Nacken!

Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule

Grundspannung einnehmen

Die Ful3spitzen der angewinkelten Beine beruhren im Wechsel leicht den

Boden. Dabei bleibt die 90°-Position im Kniegelenk erhalten

Crunches

Position: Ruckenlage

Die Fulie stehen auf dem Boden, die Beine sind angewinkelt
Die Hande liegen seitlich am Hinterkopf, nicht im Nacken!
Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule

Grundspannung einnehmen

Den Oberkorper langsam und nur so weit aufrollen, dass die
Schulterblattspitzen (,BH-Linie”) noch den Boden beruhren

Crunches Level 2

Position: Ruckenlage

Beine: 90/90 (90-Grad-Winkel Hiufte und 90-Grad-Winkel Knie)
Die Hande liegen seitlich am Hinterkopf, nicht im Nacken!
Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule

Grundspannung einnehmen

Den Oberkorper langsam und nur so weit aufrollen, dass die
Schulterblattspitzen (,BH-Linie“) noch den Boden berihrt



Criss Cross

Position: Ruckenlage mit aufgerolltem Oberkorper (Schulterblatter vom Boden
Weg)

Beine: 90/90 (90-Grad-Winkel Hiufte und 90-Grad-Winkel Knie)

Die Hande liegen seitlich am Hinterkopf, nicht im Nacken!

Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule

Grundspannung einnehmen

Beim Ausatmen das linke Bein strecken und gleichzeitig den linken Ellenbogen
zum rechten Knie fihren. Beim Einatmen das gestreckte Bein anziehen und die

Ubung mit der anderen Seite wiederholen



Kraftaufbau seitliche Bauchmuskulatur

Halber Seitstiitz

Position: Seitenlage

das obere Bein ist lang, das untere ist leicht angewinkelt (etwa 45 Grad)

Stutz auf den dem Boden zugewandten, gebeugten Unterarm (ca. 90 Grad),
Position Ellenbogen: etwa unter der Schulter

Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule

Grundspannung einnehmen

Becken heben, dabei darauf achten, dass die Hufte nicht einknickt

Den oberen Arm mit den Fingerspitzen Richtung Decke heben, Schulterblatter
zusammenziehen und den Arm langsam uber den Kopf und zurlck zur Hufte

neigen. Seite wechseln

Position: Seitenlage

das obere Bein ist lang, das untere ist leicht angewinkelt (etwa 45 Grad)
Stutz auf den dem Boden zugewandten, gebeugten Unterarm (ca. 90 Grad),
Position Ellenbogen: etwa unter der Schulter

Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule

Grundspannung einnehmen

Becken heben, dabei darauf achten, dass die Hufte nicht einknickt

Das obere Bein nur so weit anheben und wieder senken, dass die Hufte

gerade bleibt. Seite wechseln

Position: Seitenlage

das obere Bein ist lang, das untere ist leicht angewinkelt (etwa 45 Grad)
Stutz auf den dem Boden zugewandten, gebeugten Unterarm (ca. 90 Grad),
Position Ellenbogen: etwa unter der Schulter

Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule

Grundspannung einnehmen

Becken heben, dabei darauf achten, dass die Hufte nicht einknickt

Arm und Bein gleichzeitig heben und senken. Auf Position der Hufte achten.

Seite wechseln



Voller Seitstiitz

Position: Seitenlage

Beide Beine sind gestreckt

Stutz auf die dem Boden zugewandte Hand, dabei liegt das Gewicht auf der
Kleinfingerseite der Handflache, nicht auf dem Handballen

Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule

Grundspannung einnehmen

Becken heben, dabei darauf achten, dass die Hufte nicht einknickt

Den oberen Arm mit den Fingerspitzen Richtung Decke heben, Schulterblatter
zusammenziehen und den Arm langsam uber den Kopf und zurlck zur Hufte

neigen. Seite wechseln.

Position: Seitenlage

Beide Beine sind gestreckt

Stutz auf die dem Boden zugewandte Hand, dabei liegt das Gewicht auf der
Kleinfingerseite der Handflache, nicht auf dem Handballen

Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule

Grundspannung einnehmen

Becken heben, dabei darauf achten, dass die Hufte nicht einknickt

Das obere Bein nur so weit anheben und wieder senken, dass die Hufte

gerade bleibt. Seite wechseln.

Position: Seitenlage

Beide Beine sind gestreckt

Stutz auf die dem Boden zugewandte Hand, dabei liegt das Gewicht auf der
Kleinfingerseite der Handflache, nicht auf dem Handballen

Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule

Grundspannung einnehmen

Becken heben, dabei darauf achten, dass die Hufte nicht einknickt

Arm und Bein gleichzeitig heben und senken. Auf Position der Hufte achten.

Seite wechseln.



Kraftaufbau Brucke

Schulterbriicke

Position: Ruckenlage

Die FulRe stehen huftbreit auf dem Boden, die Beine sind angewinkelt

Die Arme liegen seitlich am Korper, Handflachen nach unten

Grundspannung einnehmen

Mit der Einatmung das Becken so weit heben, dass die Schulterblattspitzen
(,BH-Linie“) noch den Boden bertuhren, und mit der Ausatmung das Becken
wieder senken

Wahrend der Ausflihrung darauf achten das die Knie nicht nach aul3en zeigen

und der Rucken gerade bleibt

Halbe Briicke

Position: Ruckenlage

Die Fule stehen hiftbreit auf dem Boden, die Beine sind angewinkelt

Die Unterarme seitlich neben dem Korper aufstiitzen, dabei zeigen die
Mittelfinger in Richtung der FulRe

Grundspannung einnehmen

Mit der Einatmung das Becken heben und mit der Ausatmung wieder senken.

Dabei darauf achten, dass die Knie nicht nach auf3en drehen.

Volle Briicke

Position: Rickenlage

Die Beine sind gestreckt und geschlossen

Die Unterarme seitlich neben dem Korper aufstitzen, dabei zeigen die
Mittelfinger in Richtung der FuRRe

Grundspannung einnehmen

Mit der Einatmung das Becken heben und mit der Ausatmung wieder senken.



Noch ein Wort zum Abschluss

Bitte fiihren Sie alle Ubungen langsam und sorgfiltig aus und achten
stets auf eine feste Korpermitte
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