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Training

Gerateturnen (16-20): Kraft

Dieses Training zielt auf die Kraftigung der
gesamten Fuss- und Beinmuskulatur ab.
Gleichzeitig wird die Beinachsenstabilitat
verbessert und ein allgemeiner Kraftaufbau
erwirkt.

Bedingungen

Dauer: 90 Minuten

Alter: 16-20 Jahre

Niveau: Fortgeschrittene und Kénner
Umgebung: Sporthalle

Zielsetzungen

e Beinachsenstabilitat verbessern durch Muskelauf-

bautraining der Gesass-, Oberschenkel-, Unter-
schenkel- und Fussmuskulatur

Sicherheit

¢ Die Ubungen miussen qualitativ gut ausgefihrt
werden. D. h., eine Ubung wird sofort abgebro-
chen, wenn sie nicht mehr korrekt ausgefuhrt
werden kann (Verletzungsgefahr!).
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Einstieg

15—
20"

Thema/Aufgabe/Ubung/Spielform

Partner Fussball

Jeweils ein Spieler und ein Gegenspieler binden sich am Oberkorper mit etwas
Distanz mit einem Gummischlauch zusammen. Zuerst wird nur gehend gespielt
(ev. mit einem Softball oder Luftballon). Nach einigen Minuten wird die Intensi-
tat kontinuierlich gesteigert (Ballwechsel, Ubergang zu ziigigem Gehen, Trab,
Rennen). Somit ist eine angepasste Steigerung gewahrleistet, Korper und Geist
konnen sich der steigenden Belastung anpassen.

Bemerkung: Es gelten die allgemeinen Fussball-Regeln.
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Organisation/Skizze

Material

Gummischlduche,
Bélle, evtl. Luftballon

45-
60’

Circuittraining:
e Personen pro Posten: Je nach Gruppengrésse und/oder vorhandenem Material

* Wiederholungen oder Dauer pro Ubung: 10-15 Wiederholungen. Der Belastungsumfang ist so zu wéhlen, dass der Turner nach jeder Serie

das Gefuhl hat, noch maximal 3-5 Wiederholungen durchftihren zu kénnen.

Fur Ubungen mit dem Gummiband: Das Band bleibt wihrend einer Serie immer gespannt, der Turner kann die Intensitat mit mehr oder weniger
Zug bei Ubungsbeginn oder einem schwacheren/starkeren Gummiband seinem Niveau anpassen.

Schwierigkeitsgrade: Mit instabilen Unterlagen erschweren: Matten, Wackelbretter (Kreisel, Kippe, Sypoba), Bélle etc.
Pause zwischen Ubungen: Keine. Je 2 Posten mit unterschiedlich beanspruchter Muskulatur im Wechsel machen, somit stimmt die Pausendauer

pro Muskulatur (1,5 Minuten). Geeignet sind Posten 1+2, 3+4, 5+6; Beispiel: Posten 1 rechts und links je eine Serie, dann Posten 2 rechts

und links eine Serie anschliessend wieder Posten 1 etc. bis 3 oder maximal 5 Serien durchgefiihrt worden sind.

Circuitswiederholungen: ein Durchgang mit jeweils 3-5 Serien.

Circuit aufstellen
Die in direktem Wechsel durchzuftihrenden Posten jeweils nebeneinander
aufstellen.

Gummiband
Dinne Matte
Sprossenwand

Bei Erschwerung:
Langhantel, Matte,
Bélle, Gewichtgurte

Posten 1: Muskelaufbau Oberschenkelmuskulatur (Squats)

Das vordere Bein wird wahrend der Ubung nie ganz gestreckt. Das hintere Knie
bewegt sich bei einer Wiederholung Richtung Boden und wieder hoch.
Schwieriger:

e Zusatzliches Gewicht

e Vorderer und/oder hinterer Fuss auf eine instabile Unterlage stellen.

Nur bei Erschwerung:
Langhantel, Matte,
Ball etc.
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Thema/Aufgabe/Ubung/Spielform Organisation/Skizze Material
45— | Posten 2: Spezifischer Muskelaufbau der vorderen, dusseren Gummiband,
60" | Unterschenkelmuskulatur Diinne Matte

Langsitz am Boden. Das Gummiband wird am Vorfuss fixiert. Bei gestrecktem
Fuss (Plantarflexion/Zehenspitzenstellung) wird das Gummiband unter Zug
gebracht. Nun wird der Fuss mit der Grosszehe/Fuss Innenseite voran nach
hinten («Glettise-Position») gezogen und anschliessend langsam wieder

nach unten gefthrt. Dies zéhlt als eine Wiederholung.

Posten 3: Muskelaufbau Gesass, Oberschenkelmuskulatur

Einbeinige Briicke: Ruickenlage; ein Bein gestreckt das andere ca. 20cm vor
dem Gesass aufgestellt. Nun wird das Gesass angehoben bis die Schultern/
Hufte und Knie auf einer Linie liegen. Das gestreckte Bein bleibt immer in der
Verlangerung des Oberkdrpers. Anschliessend wird das Becken soweit gesenkt,
dass der Boden gerade nicht bertihrt wird. Dies zahlt als eine Wiederholung.
Schwieriger:

e Das aufgestellte Bein auf eine instabile Unterlage stellen.

e Die Schultern auf einer instabilen Unterlage auflegen.

'E e Ein Gummiband Uber die Hufte spannen und seitlich mit den Handen

§' wahrend der Ubung fixieren.

-
Posten 4: Muskelaufbau Wade Sprossenwand
Einbeiniger Stand nur auf Vorfuss auf einer Sprosse. Der Fuss wird von maximal Nur bei Erschwerung:
unten nach maximal oben und langsam zurtck gefuhrt. Gewichtgurt,
Schwieriger: Gummiband

e Gewichtgurt

e Gummiband Uber Schultern fixieren um Zug nach unten zu verstéarken.

e Turner zieht sich aktiv an Sprossen nach unten (zusatzlich Kraftigung der
Brust und Armmuskulatur!)

Posten 5: Spezifischer Muskelaufbau der vorderen, inneren Gummiband,
Unterschenkelmuskulatur Dunne Matte
Langsitz am Boden. Das Gummiband wird am Vorfuss fixiert. Bei gestrecktem
Fuss (Plantarflexion/Zehenspitzenstellung) wird das Gummiband unter Zug
gebracht. Nun wird der Fuss mit der Kleinzehe/Fussaussenseite voran nach
hinten («Glettise-Position») gezogen und anschliessend langsam wieder nach
unten gefuhrt. Dies zahlt als eine Wiederholung.
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45- | Posten 6: Muskelaufbau der dusseren Oberschenkelmuskulatur Gummiband

60" | und Gesassmuskulatur Nur bei Erschwerung:
Einbeinstand mit leicht gebeugtem Knie seitlich zur nahen Sprossenwand. Langhantel, Matte,
Das Gummiband wird an das von der Sprossenwand weiter entfernte Bein Ball etc.

befestigt und unter Zug gebracht. Anschliessend wird das Knie nach aussen
(soweit bis die Kniescheibe tber den zweit kleinsten Zeh zeigt) und langsam

%
-
§' wieder zurtick in die Startstellung gefuihrt (Kniescheibe zeigt gerade nach
o vorne). Achtung: Die Bewegung wird weder aus dem Fuss noch aus der Hifte
gemacht!
Schwieriger: Einbeinstand auf instabiler Unterlage.
Material aufraumen
15— | Variante 1: Stretching
20" | Die Ubungen im Stretching dauern jeweils 45-60 Sekunden pro Seite. Ein leichtes Ziehen soll spirbar sein.
Waden Erhdhung (Treppe,
Dehnung der Wadenmuskulatur. Mit dem Vorfuss auf eine Erhéhung stehen Buch, Sprosse etc.)
(Treppe, Buch, Sprosse etc.). Die Ferse des gestreckten Dehnbeins nach unten
sinken lassen.
> Hintere Oberschenkelmuskulatur = Erhohung (Treppe,
= Ferse auf eine niedrige Erhohung aufsetzen und Fussspitze anziehen. Das Knie j: r Buch, Sprosse etc.)
é nicht Uberstrecken. Oberkdrper mit geradem Riicken (Becken nach vorne kip-
pen) so weit wie moglich nach vorne neigen.
==
F—

Vordere Oberschenkelmuskulatur

Mit der linken Hand an einer Wand abstutzen. Mit der rechten Hand den
rechten Kndchel fassen und die Ferse zum Gesass ziehen. Das Knie zeigt
zum Boden. Anschliessend Seitenwechsel.

Hinweis: Das rechte Bein eng am linken Bein halten und ein Abweichen
des Knies zur Seite vermeiden. Nicht in der Taille beugen.
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Material

15— | Gesassmuskulatur
20" | Ruckenlage mit einem Fuss an der Wand angestellt und Kniewinkel 90 Grad.
Fuss auf das Standknie setzen und Becken kippen. Evtl. zusatzlich das Knie
des Dehnbeins leicht zur Wand drtcken.
g
= Variante 2: Massage
3: Beine und Fiisse Kleine Bélle, Matten
Mit Ballen die beanspruchte Muskulatur massieren. Ein Turner massiert,
der andere liegt in Bauch- spater in Rickenlage auf einer Matte. Anschliessend
wird gewechselt.
Autorin: Jsabelle Scheurer, J+S-Fachleiterin Gerateturnen



