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“Fit(ness) mit dem eigenen Korpergewicht

Krafttraining wird von verschiedenen Autoren auf die unterschiedlichsten Weisen definiert. Fr
Menzi et al. (2007, S. 38) handelt es sich beim Krafttraining um ein Entgegenwirken (isometrisch &
exzentrisch) oder Uberwinden (konzentrisch) eines ,[...] progressiv ansteigenden Widerstand[s][...]“.
Gottlob (2013, S.VI) wiederum bezeichnet Krafttraining als die ,[...JKonfrontation des Kérpers mit
liberschwelligen Belastungsreizen”.

Fasst man diese beiden Definitionen zusammen, so erhalt man ein sehr klares Bild, worum es sich bei
einem nachhaltig angelegten Krafttraining drehen muss:

1. Uberschwellige Reizsetzung
2. Progressive Belastungssteigerung

Diese beiden Komponenten miissen mithilfe der Belastungsnormativa und Trainingsprinzipien
langfristig erarbeitet werden.

»Je geringer die Muskelkrdifte, desto geringer sind die Ddmpfungs- und Kompensationsmdglichkeiten,
desto héher die Belastung der passiven Strukturen und desto héher schliefSlich auch das
Verletzungsrisiko bei Stiirzen etc.” (Gottlob, 2013, S. 14)

Die positiven Auswirkungen, die durch ein ganzheitliches Krafttraining hervorgerufen werden
kénnen, wurden in der (Sport-) Wissenschaft umfangreich nachgewiesen und beschrieben und
umfassen folgende Trainingsarten:

» Hochleistungstraining

» Gesundheits-und Fitnesstraining
» Rehabilitationstraining

» Technik-und Taktiktraining

» Nachwuchs-und Kindertraining

Einige relevante Einfliisse werden in weiterer Folge zusammengefasst:

Einflussfaktoren

Verbesserte Gelenksstabilitdt —auch erhebliche Stabilisierungshilfe bei starkem Langenwachstum
Verbesserung weiterer motorischer Fahigkeiten (Schnelligkeit, Beweglichkeit, Koordination)
Grundlage fir andere Sportarten (Basis, Erganzung, Leistungsverbesserung, bei angestrebter

leistungssportlicher Karriere eine hohere Belastbarkeit)

Festigkeit der passiven Strukturen des Bewegungsapparats

Verbessertes Korpergefiihl
Selbstvertrauen und Selbstwertgefiihl

Quelle: Zawieja & Oltmanns (2011, S. 19; zit.n. Gottlob, 2002, S. 30)
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Praxis

Kldrung der Zielgruppe & Voraussetzungen (Kinder, Jugendliche, Erwachsene, Senioren // Breiten,-
Freizeit- oder Leistungssportler?)

Kldrung der Zielsetzung (Kraftausdauer, Muskelaufbau, Ganzkdrper/Teilkorper,...?)

Kldrung der Vorgehensweise (Intermitt. Zirkel, Agonist/Antagonisten Zirkel,...?)

Kldrung des verfiigbaren Equipments / der Dauer

Klarung von Erschwerungs- und Vereinfachungsstrategien

Warm-Up

Allg. Warm Up — Low Int.
1. Satellitenlauf (4 ,,Moves” als Positionen, Akustische Reizsetzung)

2. Roboterlauf 1.0 (taktile Reizsetzung mit kontralateraler Reaktion / Arme,Beine heben) + 2.0
(Cool Down, geschlossene Augen & durch Raum fiihren)

Allg. Warm Up — Medium Int.
1. Shoulder Run (kindsthetische Reizsetzung/ taktile Reizsetzung)
Spez. Warm Up — Mobility
1. Aktiver Stand
2. Brustwirbelsdulen-, Hift- und Kniemobilisation
a. lJiulitsu Partnermob.
b. Windmills
c. Squat BWS Rot.
d. Quadrupedal Side Lunge
3. Schultermobilisation
a. 8er
b. Teacup Dance
c. Aktiver/Passiver Hang (Elevation)
d. Aktiver/Passiver Stiitz (Depression)
e. Chest Pull/Inv. Scapula Row (Retraktion)

f.  Scapula Push Up (Protraktion)
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4. Huftmobilisation
a. 8er
b. Hip Opener
c. Deep Squat
5. Knie- und Sprunggelenksmobilisation

a. Plantarflex.& Dorsalext. Stehend

b. Deep Squat (Gewichtsverlagerung & Kreise)
Vertical Pull

1. Pull Ups
a. Technik (Aktiver Hang, Schulterblattdepression, AR Schulter, Unterschied Chin
Up/Pull Up,...)
b. Vereinfachung

c. Erschwernis
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Horizontal Pull

1. Inverted Rows
a. Technik (Aktiver Hang, Schulterblattretraktion, AR Schulter, ...)
b. Vereinfachung

c. Erschwernis

2. Sloth Climb / Pull Ups
a. Technik (Aktiver Hang, Schulterblattretraktion, Hiftstreckung,...)
b. Vereinfachung

c. Erschwernis

Horizontal Push

1. Push Ups
a. Technik (Mittelkorper, AR Schultern, Ellbogenstellung,...)
b. Vereinfachung

c. Erschwernis
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“Vertical” Push

1. Dips
a. Technik (Full ROM Schultern, Ellbogenstellung,)
b. Vereinfachung

c. Erschwernis

2. Military Press (MP)/Handstand Push Ups
a. Technik (Ellbogenstellung, Stand, Mittelkérper)
b. Vereinfachung
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Hip & Knee Extension

1. Glute Bridge
a. Technik (FuB-, Knieposition, Peak Contraction,...)
b. Variationen

2. Hip Thrusts
a. Technik (FulR-, Knieposition, Peak Contraction,...)
b. Variationen

3. Squats
a. Technik (FuBR-, Knieposition, Peak Contraction,...)
b. Variationen

Core

1. Plank (stat. und/oder dyn.)
a. Technik (Schulter- & Unterarmposition, LWS,...)
b. Variationen
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2. Human Flag
a. Technik (Griffarten, Schulter,...)
b. Vereinfachung

3. Gerade Bauchmuskulatur dyn.
a. Variationen

4. Schrage Bauchmuskulatur dyn. + stat.
a. Variationen
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Praktische Umsetzung - Basis

Upper + Lower Body - RPE 9! Reps Reps Reps Reps

3) Beg.: Wall Squats (BW) 8-15 Reps 8-15 Reps
SLOW
Adv.: Wall Goblet Squats

4) Beg.: Push Ups ISO Top 8-15 Reps 8-15 Reps
Adv.: Inch Worm Push
Ups

Ubungen 1-2 // 3-4 // 5-6 jeweils 1 Satz — 2 Durchginge, dann zu nichstem Block

Mittelkérper — Plank Ladder:
v" 10" Plank — 10" Side Plank links — 10" Side Plank rechts — 10"" Pause
v 20" Plank — 20" Side Plank links — 20" Side Plank rechts — 20"" Pause
V' Usw.

Progression:

v Schiilerinnen wéhlen die fiir sie passende Schwierigkeitsstufe und schreiben die erreichten
Wiederholungen mit (leere Spalte)

v" Wenn 15+ saubere Reps bei einer Ubung méglich sind — Schwierigkeitsgrad steigern

v Plan tiber 1-4 Wochen wiederholen (leichte Adaptationen sinnvoll)

1 RPE 9: eine Wiederholung wire noch sauber gegangen
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Upper + Lower Body = RPE 92! Reps Reps Reps Reps

3) Beg.: Blg. Split Squats 8-15 Reps/S 8-15 Reps/S
(BW) sSLOwW
Adv.: Blg. Split Goblet
Squats

4) Beg.: Rev. Elev. Frenchie | 8-15 Reps 8-15 Reps
Push Ups
Adv.: Rev. Push Ups

Ubungen 1-2 // 3-4 // 5-6 jeweils 1 Satz — 2 Durchginge, dann zu niachstem Block

Praktische Umsetzung — leicht Fortgeschritten

2 RPE 9: eine Wiederholung wire noch sauber gegangen
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Mittelkérper — Plank Countdown:

PH 00

v' 2.B.:40"" Plank — 40"’ Side Plank links —40"" Side Plank rechts — 40"" Pause

v" 30" Plank — 30"’ Side Plank links — 30" Side Plank rechts — 30" Pause

v Usw.

Progression:

2018

v Schiilerlnnen wihlen die fiir sie passende Schwierigkeitsstufe und schreiben die erreichten

Wiederholungen mit (leere Spalte)

v" Wenn 15+ saubere Reps bei einer Ubung méglich sind — Schwierigkeitsgrad steigern

v Plan tiber 1-4 Wochen wiederholen (leichte Adaptationen sinnvoll)

Praktische Umsetzung — Challenges

Push Ups Pull Ups Goblet Squats | Hip Thrusts | Wall/Bar Dips Inverted
Rows
1. 1. 1. 1. 1. 1.
2. 2. 2. 2. 2. 2.
3. 3. 3. 3. 3. 3.
4. 4. 4. 4, 4, 4.,
5. 5. 5. 5. 5. 5.
6. 6. 6. 6. 6. 6.
7. 7. 7. 7. 7. 7.
8. 8. 8. 8. 8. 8.
9. 9. 9. 9. 9. 9.
10. 10. 10. 10. 10. 10.
Push Ups Pull Ups Goblet Squats | Hip Thrusts | Wall/Bar Dips Inverted
Rows
1. 1. 1. 1. 1. 1.
2. 2. 2. 2. 2. 2.
3. 3. 3. 3. 3. 3.
4. 4, 4. 4, 4, 4,
5. 5. 5. 5. 5. 5.
6. 6. 6. 6. 6. 6.
7. 7. 7. 7. 7. 7.
8. 8. 8. 8. 8. 8.
9. 9. 9. 9. 9. 9.
10. 10. 10. 10. 10. 10.
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Push Ups Pull Ups Goblet Squats | Hip Thrusts | Wall/Bar Dips Inverted
Rows

1. 1. 1. 1. 1. 1.

2. 2. 2. 2. 2. 2.

3. 3. 3. 3. 3. 3.

4, 4, 4. 4. 4. 4.

5. 5. 5. 5. 5. 5.

6. 6. 6. 6. 6. 6.

7. 7. 7. 7. 7. 7.

8. 8. 8. 8. 8. 8.

9. 9. 9. 9. 9. 9.

10. 10. 10. 10. 10. 10.

Push Ups Pull Ups Goblet Squats | Hip Thrusts | Wall/Bar Dips Inverted
Rows

1. 1. 1. 1. 1. 1.

2. 2. 2. 2. 2. 2.

3. 3. 3. 3. 3. 3.

4. 4. 4. 4, 4, 4.

5. 5. 5. 5. 5. 5.

6. 6. 6. 6. 6. 6.

7. 7. 7. 7. 7. 7.

8. 8. 8. 8. 8. 8.

9. 9. 9. 9. 9. 9.

10. 10. 10. 10. 10. 10.

Schilerlnnen bekommen jeweils einen Trainingsplan und kdnnen ihren Fokus selbst setzen = jede

Ubung muss aber zumindest bis Level 5 geschafft werden (einzelnen Wiederholungen abhakerin) =

unterschiedl. Levels im Aufbau (erhéhte Push Ups, Pull Up Bander,...) beriicksichtigen

v' (Gewinner (insg. die meisten Reps) bekommt einen Preis)

Praktische Umsetzung — Challenges

Team A Team B

Push Ups | Pull Wall | Inverted | Hip Goblet | Push | Pull | Wall | Inverted | Hip Goblet

Ups Dips | Rows Thrusts | Squats Ups | Ups | Dips | Rows Thrusts | Squats
10 10 10 10 25 kg 25 kg 10 10 10 10 25 kg 25 kg

20 20 20 50 kg 50 kg 20 20 20 20 50 kg 50 kg
20

30 30 30 100 kg 100 kg | 30 30 30 30 100 kg 100 kg
30

40 40 40 200 kg 200kg | 40 40 | 40 40 200 kg 200 kg
40

50 50 50 300 kg 300kg | 50 50 50 50 300 kg 300 kg
50

60 60 60 400 kg 400kg | 60 60 60 60 400 kg 400 kg
60
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70 70 70 500 kg 500kg 70 70 |70 70 500 kg | 500 kg
70
80 80 80 600 kg 600 kg | 80 80 | 80 80 600 kg | 600 kg
80
90 90 90 700 kg 700 kg J 90 90 | 90 90 700 kg | 700 kg
920
100 100 | 100 800 kg 800 kg | 100 | 100 | 100 | 100 800 kg | 800 kg
100
150 150 | 150 900 kg 900 kg | 150 | 150 | 150 | 150 900 kg | 900 kg
150
200 200 | 200 1000 kg | 1000 kg § 200 | 200 | 200 | 200 1000 kg | 1000 kg
200

v’ Jedes Team versucht moglichst viele Wiederholungen der einzelnen Ubungen zu absolvieren,

das Team mit der hochsten Gesamtwertung gewinnt (statt Gewicht bei Hip Thrusts und

Goblet Squats kdnnen auch Rep-Ranges vorgegeben werden)

v" Problematik Vereinfachung: die SchiilerInnen sollen dort abgeholt werden wo sie sind, d.h.:

starkere Schiilerlnnen diirfen des Gewinnens wegen nicht eine fiir sie zu einfache Variante

wahlen (z.B.: pro Satz sind max. 15 Wiederholungen giiltig pro Schilerln // machen 5

Schulerinnen jws. 14 Push Ups gemeinsam = 70 durchstreichen)

Praktische Umsetzung — Challenges

Spielplan
Push Ups Pull Ups Wall Dips Inverted Hip Thrusts Goblet Squats
Rows
10: 10: 10: 10: 25 kg: 25 kg:
20: 20: 20: 20: 50 kg: 50 kg:
30: 30: 30: 30: 100 kg: 100 kg:
40: 40: 40: 40: 200 kg: 200 kg:
50: 50: 50: 50: 300 kg: 300 kg:
60: 60: 60: 60: 400 kg: 400 kg:
70: 70: 70: 70: 500 kg: 500 kg:
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80: 80: 80: 80: 600 kg: 600 kg:

90: 90: 90: 90: 700 kg: 700 kg:

100: A 100: 100: 100: 800 kg: 800 kg:

150: 150: 150: 150: 900 kg: 900 kg:

200: 200: 200: 200: 1000 kg: 1000 kg:
Ablauf:

v" Jedes Team versucht so viele Felder wie moglich zu gewinnen, z.B.: 100 Push Ups gemeinsam

— Teamnamen bei Lehrerln eintragen (s.o.)

Jedes Team hat 1-3x die Moglichkeit ein Feld, das bereits vom anderen Team “erobert”

wurde einzufordern: zuerst die Anzahl an Wiederholungen machen (z.B.: 200 Inverted Rows),

dann das andere Team fordern (dieses muss annehmen). Die Aufgabe kann z.B.: eine simple

Geschicklichkeits- oder Zielwurfibung sein. Wird diese vom herausfordernden Team

gewonnen, dann darf sie in das eroberte Feld den eigenen Teamnamen schreiben
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