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Krafttraining zu zweit

Wenn mit dem eigenen Kérpergewicht keine Trainingsreize mehr gesetzt werden kénnen und keine Zusatzgewichte
greifbar sind, bieten sich Kraftiibungen zu zweit an. Neun Ubungen fiir die grossen Muskelgruppen im Uberblick.

Oberkorper

Arm beugen
Armbeugen mit aufgestutzten Oberarmen.
Leicht in die Knie gehen.

Uberzieher
Pullover-Bewegung in Riickenlage auf dem
Kasten.Mit gestreckten Armen ausfiihren.

Schmetterling
Aus dem Sitz die Arme horizontal nach vor-
ne fuhren. Partner gibt an den Handgelen-
ken Widerstand.

Miteinander trainieren

Beim Krafttraining zu zweit ist es wichtig, dass die Trainierenden aufei-
nander eingehen und sich aufeinander einlassen. Es geht nicht darum,
sich zu messen. Gesucht ist eine ideale Belastung. Der Partner leistet
der Bewegungsausfihrung Widerstand und passt ihn den Voraus-
setzungen der Trainierenden an.

Die hier prasentierten Ubungen kénnen Schiilerinnen und Schiiler der
Sekundarstufe | Uberfordern und sind nur dann durchftihrbar, wenn
die nétige Konzentration dafir aufgebracht werden kann.

Die Ubungen eignen sich fur ein Circuittraining mit Belastungszeiten
von 30 Sekunden.
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Rumpf

Hiifte strecken

Huftstrecken auf einem Bein aus der Ri-
ckenlage. Die Partnerin dosiert den Wider-
stand durchVariierenihrer Position und halt
seitlich an der Hifte.

Toter Kafer
Heben des Beckens aus der Riickenlage. Die
Knie senkrecht nach oben fiihren.

Schultern heben

Aus der Bauchlage auf dem Kasten den
Riicken leicht anheben und die Oberarme
riickwarts heben. Die Partnerin gibt an den
Ellenbogen Widerstand.

Beine

Partner heben

Kniestrecken aus der Sitzposition auf dem
Kasten.Je weniger sich der Partner auf dem
Boden abstitzt, desto anstrengender die
Ausflihrung.

Anfersen

Knie beugen (Anfersen) aus der Bauchlage
aufdem Kasten.Der Partner halt an den Fer-
sen.

Einbeinspriinge

Einbeinige Streckspriinge. Nach der Lan-
dung mit beiden Handen den Boden beriih-
ren. Die Partnerin begleitet die Bewegung.
Jewenigersie mithilft,destoanstrengender
die Ausfiihrung
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