Monatsthema 05/2012: Kraft nach Mass mObi IESPOIt.Ch

Gerade Bauchmuskulatur - Grundform

Rickenlage mit angewinkelten Beinen;  Oberkdrper aufrollen, gleichzeitig ein
Vorspannung des Bauches. Faust hat Knie heranziehen.
zwischen Kinn und Brustbein Platz.

Bundesamt fiir Sport BASPO
mobilesport.ch



Monatsthema 05/2012: Kraft nach Mass mObi IESPOIt.Ch

Gerade Bauchmuskulatur — Einfacher

Sitz auf einer Langbank oder einem Aus der Vorspannung mit geradem RU-
Stuhl; Vorspannung der Bauch- cken nach hinten «lehnen» und einige
muskulatur. Sekunden halten.

Variation: Wahrend der Anspannung
ein Gummiband auseinanderziehen.

Bundesamt fiir Sport BASPO
mobilesport.ch



Monatsthema 05/2012: Kraft nach Mass mObi IESPOIt.Ch

Gerade Bauchmuskulatur — Schwieriger

Rickenlage; Beine Uberkreuzt und nach ~ Aus der Vorspannung den Ball um die
oben gestreckt; Vorspannung. Beine kreisen, in beide Richtungen
kraftigen.

Bundesamt fiir Sport BASPO
mobilesport.ch



Monatsthema 05/2012: Kraft nach Mass mObi IESPOIt.Ch

Schrage Bauchmuskulatur — Grundform

Rickenlage; ein Bein gestreckt, eines Aus der Vorspannung ziehen die Arme
angewinkelt; Bauchmuskeln anspannen aussen am angewinkelten Bein nach vorne.
und Nacken lang machen. Die Lendenwirbelsaule bleibt neutral.

Seitlich nicht auf den Schultern abstUtzen.

Bundesamt fiir Sport BASPO
mobilesport.ch



Monatsthema 05/2012: Kraft nach Mass mObi IESPOIt.Ch

Schrage Bauchmuskulatur - Einfacher

Sitz auf kniehohem Kasten; Hande Aus dem aufrechten Sitz Ellenbogen
am Hinterkopf platzieren. Nacken lang und gegengleiches Knie zusammen-
ziehen. Ellenbogen bilden mit den fahren. Die beiden Ellenbogen nicht

Schultern eine Achse. zusammenklappen.

Bundesamt fiir Sport BASPO
mobilesport.ch
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Schrage Bauchmuskulatur — Schwieriger

Rickenlage; ein Bein angewinkelt, eines Schulter zieht diagonal zum gestreckten
gestreckt; Finger an der Schlafe, Knie.
Vorspannung.

Hinweis: Der auf dem Bauch abgelegte Arm verhindert ein Ablegen auf der Gegenschulter.

Bundesamt fiir Sport BASPO
mobilesport.ch



Monatsthema 05/2012: Kraft nach Mass mObi IESPOIt.Ch

Rickenmuskulatur — Grundform

Tiefe Packchenhaltung mit gestreckten Hochflhren eines gestreckten Armes

Armen. bis hdchstens in die Waagerechte.
Position einige Sekunden halten.
Variation: Evtl. mit beiden Armen
gleichzeitig durchfihren.

Bundesamt fiir Sport BASPO
mobilesport.ch



Monatsthema 05/2012: Kraft nach Mass mObi IESPOIt.Ch

Rickenmuskulatur — Einfacher

Auf kniehohem Kasten Langsam von der Lendenwirbelsaule her aufrollen
oder Stuhl sitzen; nach und vom Kopf her wieder einrollen.
vorne beugen.

Bundesamt fiir Sport BASPO
mobilesport.ch



Monatsthema 05/2012: Kraft nach Mass mObi IESPOIt.Ch

Riuckenmuskulatur — Schwieriger

Bauchlings auf dem Ball oder auf Kraulbewegung inklusive leichter
einem Bankli liegen. Rumpf- und Rotation des Oberko6rpers ausfihren.
Gesassmuskulatur anspannen.

Bundesamt fiir Sport BASPO
mobilesport.ch



Monatsthema 05/2012: Kraft nach Mass mObi IESPOIt.Ch

Rumpfstabilisation — Grundform

Unterarmstltz; Spannung der tiefen Gestrecktes Bein im Wechsel max. eine
Bauchmuskulatur; Koérper gestreckt; Fusslange abheben; Kérper bleibt dabei
Kopf in der Verlangerung der Wirbel- stabil und ruhig.

saule halten. Variation: Zusatzlich diagonal einen

Arm heben.

Bundesamt fiir Sport BASPO
mobilesport.ch



Monatsthema 05/2012: Kraft nach Mass mObi IESPOIt.Ch

Rumpfstabilisation — Einfacher

Stltz an hifthohen Kasten, an die Aus dieser Vorspannung das gestreckte
Sprossenwand, oder an einen Tisch; Bein mit Fersenschub nach hinten
Spannung der tiefen Bauchmuskulatur;  flhren. Schultern bleiben Gber den
Kérper gestreckt; Kopf in der Verlan- Ellenbdgen.

gerung der Wirbelsaule.

Bundesamt fiir Sport BASPO
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Monatsthema 05/2012: Kraft nach Mass mObi IESPOIt.Ch

Rumpfstabilisation — Schwieriger

Unterarmstltz auf einer labilen Unter- Gestrecktes Bein im Wechsel max. eine
lage (z.B. Luftkissen); Spannung Fusslange abheben; Kérper bleibt dabei
der tiefen Bauchmuskulatur; Kérper stabil und ruhig.

gestreckt; Kopf in der Verlangerung
der Wirbelsaule.

Bundesamt fiir Sport BASPO
mobilesport.ch



Monatsthema 05/2012: Kraft nach Mass mObi IESPOIt.Ch

Seitliche Rumpfmuskulatur - Grundform

Seitenlage im Unterarmstitz. Ganz- Hochflhren und Senken eines gestreck-
kdrperspannung; Becken bleibt ten Beines.

wahrend der gesamten Bewegung

gehoben.

Bundesamt fiir Sport BASPO
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Monatsthema 05/2012: Kraft nach Mass mObi IESPOIt.Ch

Seitliche Rumpfmuskulatur - Einfacher

Seitenlage im Unterarmstltz auf einem  Ganzkdrperspannung; Becken zum

hifthohen Kasten oder einem Tisch; Kasten fUhren und wieder heben.

Becken gehoben. Variation: HochfUhren und Senken
des gestreckten Beins.

Bundesamt fiir Sport BASPO
mobilesport.ch
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Seitliche Rumpfmuskulatur — Schwieriger

Seitenlage im Unterarmstitz, Ganz- Den oberen Arm zur Matte und zur
kdrperspannung, Becken bleibt Decke fuhren.

wahrend der gesamten Bewegung Variation: Zusatzlich ein Bein anheben
gehoben. Blick bleibt nach oben (siehe oben), Beine auf einer labilen

gerichtet. Unterlage (z.B. Sitzkissen).

Bundesamt fiir Sport BASPO
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Armmuskulatur - Grundform

LiegestUtzstellung vor Kastenoberteil; Ganzkérperspannung durch Aktivierung
Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule. der Bauch- und Gesassmuskulatur;
Auf- und Absteigen.

Bundesamt fiir Sport BASPO
mobilesport.ch



Monatsthema 05/2012: Kraft nach Mass mObi IESPOIt.Ch

Armmuskulatur — Einfacher

LiegestUtzstellung an die Sprossen- Bauchmuskulatur anspannen und
wand, einen Kasten oder ans hifthohe  Schulterblatter stabilisieren; Arme
Reck. beugen und strecken.

Bundesamt fiir Sport BASPO
mobilesport.ch



Monatsthema 05/2012: Kraft nach Mass mObi Iesport.Ch

Armmuskulatur — Schwieriger

Mit gestreckten Armen auf den Ganzkdrperspannung durch Aktivierung
Gymnastikball aufstitzen; breite Bein- der Bauch- und Gesassmuskulatur;
stellung; Kopf in Verlangerung der LiegestUtz auf dem Ball.

Wirbelsaule.

Hinweis: Damit der Ball nicht wegrollt, kann er gegen eine Wand gelehnt werden.

Bundesamt fiir Sport BASPO
mobilesport.ch
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Schultermuskulatur - Grundform

Bauchlage; Gesassmuskeln anspannen; Gestreckte Arme heben; Stirn behalt
Arme in Seithalte, Handflachen nach Bodenkontakt; Spannung einige Sekun-
oben oder nach unten drehen. den halten.

Bundesamt fiir Sport BASPO
mobilesport.ch



Monatsthema 05/2012: Kraft nach Mass mObi IESPOIt.Ch

Schultermuskulatur — Einfacher

Schrag an die Wand gelehnt, die Fisse  Gestreckter Kérper mit den Armen

1 bis 2 Schuhlédngen von der Wand nach vorne wegdrtcken, bis die Schul-
entfernt, Ellenbogen rechtwinklig terblatter etwa 5cm von der Wand
gebeugt; Oberarme seitlich in Schul- abgehoben sind.

terhoOhe.

Bundesamt fiir Sport BASPO
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Monatsthema 05/2012: Kraft nach Mass mObi IESPOIt.Ch

Schultermuskulatur — Schwieriger

Sitz mit angewinkelten Beinen, Finger-  Vorschieben und Senken des Beckens

spitzen nach vorne ausrichten, Becken mit gleichzeitigem Beugen der Arme;

leicht gehoben. Zurtickschieben und Heben des Beckens
mit gleichzeitigem Strecken der Arme.

Hinweise: Bewegung langsam aber fliessend ausfihren!

Bundesamt fiir Sport BASPO
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Monatsthema 05/2012: Kraft nach Mass mObi IESPOIt.Ch

Vordere Oberschenkelmuskulatur - Grundform

Stand, ein Bein auf 2-teiligen Kasten. Hochsteigen mit gleichzeitigem
Zusammenfihren von Schwungbein
und gegengleichem Ellenbogen.
Seite wechseln.

Bundesamt fiir Sport BASPO
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Vordere Oberschenkelmuskulatur — Einfacher

Stand vor einem Bankli oder vor einem  Knie beugen, beinahe auf Kasten oder

zweiteiligen Kasten; Vorspannung der Bankli sitzen und wieder aufstehen.

Rumpfmuskulatur. Variation: Auf einer instabilen Unter-
lage ausfUhren.

Bundesamt fiir Sport BASPO
mobilesport.ch



Monatsthema 05/2012: Kraft nach Mass mObi IESPOIt.Ch

Vordere Oberschenkelmuskulatur — Schwieriger

Hlftbreiter Stand, ein Knie anheben Grossen Ausfallschritt nach vorne
und Gleichgewicht behalten. machen. Uber den Abdruck des vor-

deren Beines wieder in die Ausgangs-
stellung zurtickkommen.

Variation: Weiterer Ausfallschritt,

Gewicht starker auf vorderes Bein verlagern,
mit einem Sprung direkt Bein wechseln.

Bundesamt fiir Sport BASPO
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Monatsthema 05/2012: Kraft nach Mass mObi IESPOIt.Ch

Hintere Oberschenkelmuskulatur - Grundform

Rickenlage; Bein angewinkelt hiftbreit.  Heben des Gesasses bis Oberk6rper und
Beine eine Linie bilden; Becken wieder
senkenohne den Boden zu berihren.
Variation: Ein Bein Uber das andere
legen.

Bundesamt fiir Sport BASPO
mobilesport.ch



Monatsthema 05/2012: Kraft nach Mass mObi IESPOIt.Ch

Hintere Oberschenkelmuskulatur — Einfacher

Stand an der Sprossenwand oder einem  Spannen der Rumpf- und der Gesassmus-

Stuhl; ein Bein anwinkeln (90 Grad). kulatur; bei aufrechter Korperhaltung ange-
winkeltes Bein nach hinten stossen.
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Monatsthema 05/2012: Kraft nach Mass mObi IESPOIt.Ch

Hintere Oberschenkelmuskulatur — Schwieriger

Bauchlage auf Langskasten mit Strecken der Beine bis max. in die Waa-
gebeugten Beinen. Bauchmuskeln gerechte (Fersenschub).
vorspannen. Variation: Medizinball zwischen die

Knochel klemmen.

Hinweis: Beine beckenbreit, Knie nicht zusammenpressen!

Bundesamt fiir Sport BASPO
mobilesport.ch
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Monatsthema 05/2012: Kraft nach Mass

Gesassmuskulatur - Grundform

Bankstellung im stabilen Unterarm- Bauch einziehen und Gesassmuskeln

stand. Nacken nicht hangen lassen. anspannen; Langsames Hochflhren
des gebeugten Beines (max. bis in die

Waagerechte).

Bundesamt fiir Sport BASPO
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Monatsthema 05/2012: Kraft nach Mass mObi Iesport.Ch

Gesassmuskulatur — Einfacher

Stand; abgestitzt an der Wand; Bauch einziehen und Gesassmuskeln
Standbein leicht gebeugt, das andere anspannen; Spielbein maximal gerade
Bein auf einem Teppichresten oder nach hinten schieben.

einer anderen rutschigen Unterlage.

Bundesamt fiir Sport BASPO
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Monatsthema 05/2012: Kraft nach Mass mObi IESPOIt.Ch

Gesassmuskulatur — Schwieriger

Rumpf auf einem Oberschenkel Bauch einziehen, Gesassmuskeln
abgelegt (Packchen). anspannen und hinteres Bein gebeugt
heben und senken.
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Hiftmuskulatur (Abduktoren) — Grundform

Stabile Seitenlage; ein Bein gebeugt auf  Hochfluhren und Senken des gebeugten
Kastenelement abgelegt. Beine Unterschenkel bleibt parallel zur
Unterlage.

Hinweis: Beim Hochflhren und Senken bleiben die Knie- und Fussgelenke stets auf
gleicher Hohe.

Bundesamt fiir Sport BASPO
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Monatsthema 05/2012: Kraft nach Mass mObi Iesport.Ch

Hiftmuskulatur (Abduktoren) — Einfacher

Stand vor der Sprossenwand; Spielbein auf Teppichresten oder
Standbein leicht gebeugt. anderer rutschigen Unterlage;
Spielbein gestreckt maximal zur
Seite fUhren und wieder heranziehen.

Bundesamt fiir Sport BASPO
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Monatsthema 05/2012: Kraft nach Mass mObi IESPOIt.Ch

Huftmuskulatur (Abduktoren) — Schwieriger

Stand seitwarts an der Sprossenwand mit ~ Beim Aufstehen aus der Kniebeuge das
beiden Beinen im Elastikband; Rumpf- Spielbein gestreckt von innen nach aussen
muskulatur anspannen. Beide Beine beu-  fihren.

gen (hochstens bis 90°).
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Monatsthema 05/2012: Kraft nach Mass mObi Iesport.Ch

Hiftmuskulatur (Adduktoren) — Grundform

Stabile Seitenlage; ein Bein gebeugt
auf Kastenelement abgelegt. Druck des
Knies gegen Kastenteil, einige Sekun-
den halten.

Bundesamt fiir Sport BASPO
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Hiftmuskulatur (Adduktoren) — Einfacher

Stabiler Sitz mit angewinkelten Beinen  Wiederholtes langsames Zusammen-
oder auf kniehohem Kasten; Arme dricken der Knie.

stUtzen hinter dem Korper ab; Softball

zwischen den Knien.
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Monatsthema 05/2012: Kraft nach Mass mObi Iesport.Ch

Huftmuskulatur (Adduktoren) — Schwieriger

Partneribung; Gratschsitz. Auseinander-
bzw. Zusammendricken der gestreck-
ten Beine gegen Widerstand.

Hinweis: Partner leistet massigen Widerstand.

Bundesamt fiir Sport BASPO
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