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Grundregeln
Bevor im Detail auf einzelne Ubungen eingegangen werden soll, sollen dieser Beschreibung
Grundsatzregeln vorausgestellt werden:
,» Qualitiit ist das Produkt der Liebe zum Detail'“

Qualitativ hochwertige Bewegungsausfiihrungen sind zu jeglichem Zeitpunkt des Trainings-
prozesses anzustreben, um Uberlastungsschéaden oder Verletzungen vorzubeugen. Selbst wenn
dies nicht der Fall sein sollte, fuhren Verdnderungen der Bewegungsqualitat dazu, dass andere
Muskeln starker belastet werden kdnnen, was in einem geringeren Trainingsreiz resultieren
kann. Der Bewegungsqualitat ist daher zu jeglichem Zeitpunkt VVorzug zur Quantitéat zu geben.
Weiterhin gilt fur die meisten Trainingsubungen, dass diese zu jeder Zeit langsam und kontrol-
liert ausgefuihrt werden, sodass der Sportler zu jeder Zeit die Kontrolle liber die Bewegungs-
ausfiihrung behalt. Einzig Ubungen aus dem Gewichtheben bedingen zum Teil eine hohe
Durchfuhrungsgeschmndlgkelt

Technisch schwierige und komplexe Ubungen (viel Muskulatur involviert) zu Beginn einer

Krafttrainingseinheit

- Kommt es wahrend einer Krafttrainingseinheit zu Ermidungserscheinungen, die zur Folge hat,
dass die motorische Kontrolle der Ubungsausfiihrung schlechter wird, so sollte die Serie abge-
brochen werden. Reicht die interserielle Pause nicht aus, um akzeptable Bewegungsqualitat in
der Folgeserie zu garantieren, so sollte die Trainingstibung gewechselt werden (hin zu weniger
komplexen, technisch einfacheren Ubungen) oder das Training fir die entsprechende Muskel-
gruppe beendet werden

- Sportlern ist beizubringen mit Hilfestellungen (zur Sicherung bei einer Ubung) zu arbeiten, bzw.
wie er sich aus misslichen Situationen befreien kann (z.B. Abwerfen einer Hantel aus der tiefen
Hocke!)

- Wenngleich Krafttraining zu den sichersten Sportarten? (Hamill, 1994) bei korrekter Anwen-
dung zahlt, sollte aus Sicherungsgrinden ein Training im Kraftraum immer mindestens zu zweit
absolviert werden!

! Andreas Tenzer (*1954), deutscher Philosoph und Pidagoge

2 Verletzungsanfilligkeit nicht erhéht bei Athleten im Vergleich zur ,,normalen” Bevélkerung (Bailey & Martin,
1994; Brown & Kimball, 1983; Faigenbaum, 2000; Faigenbaum & Myer, 2009; Faigenbaum et al., 2009; Hamill,
1994; Ramsay et al., 1990; Risser, 1990; Stone 1990, Stone et al. 1993; Weltman et al., 1986; Zemper, 1990);
ebenso keine hohere Verletzungsanfalligkeit zwischen Training an Maschinen im Vergleich zu Freihanteln
(Ralph et al. 1993)
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Kniebeugen

Bei der Kniebeuge sind neben den Ausfiihrungsvarianten® die Kniebeugen in Abhéangigkeit der Beuge-
tiefe* zu unterscheiden. In Bezug auf die Beugetiefe muss die Ausfiihrung der Tiefen oder zumindest
Parallelen® Ausfiihrungsvariante der Halben oder Viertel Variante u.a. aus verletzungsprophylaktischen
Gesichtspunkten bevorzugt werden®. Die Parallele bzw. Tiefe Ausfiihrung weist hohe Zusammenhénge
mit Schnellkraftleistungen auf (Baker & Nance, 1999; Baker & Newton, 2008; McBride, et al., 2009),
in Langsschnittanalysen konnte sogar die Uberlegenheit dieser Ausfiihrungsvariante gegentiber weniger
tiefen Ausfiihrungen ermittelt werden (Bloomquist et al., 2013; Hartmann, et al., 2012).

Die Kniebeuge trainiert die Muskelschlingen’ der Beinstreckerkette und des Rumpfes® und die Varian-
ten der Front- und Nackenkniebeuge kdnnen zu den wichtigsten Trainingsiibungen zur Entwicklung der
Maximalkraft der Beinstreckerkette gezéhlt werden. Die Reillkniebeuge ist als Zubringeriibung zur
Ubung ReiRRen zu verstehen.

Bewegungsbeschreibung:

Die Hantelstange sollte in einem Hantelstander abgelegt sein. Der Sportler platziert die Hantelstange so,
dass die Hantel bei der Nackenkniebeuge auf dem Trapezmuskel, der Front und Reiflkniebeuge auf den
Schultern und dem Schltsselbein ruht. Nun kann der Sportler die Hantel mit aufrechtem Oberk&rper aus
dem Hantelstander nehmen, die Hande an der Hantel dienen nur der Fixation. Die Standposition® sollte
nun so gewadhlt sein, dass der Sportler hiftbreit steht. Bei UberhUftbreitem Stand sind die FiRe leicht
nach auf3en rotiert (ca. 7-15° AuBenrotation [Escamilla et al., 2000, 2002]).

Die exzentrische Phase wird durch ein kontrolliertes Beugen der Knie und Hifte eingeleitet, der Riicken
sollte hierbei stabil bleiben. Der Umkehrpunkt der Bewegung ist an der tiefst mdglichen, technisch kor-

rekten Beugetiefe zu setzen. Die Knie durfen sich vor den Ful3spitzen befinden.

3 Zu unterscheiden sind die Varianten Reifkniebeuge, Frontkniebeuge, Nackenkniebeuge (hohe und tiefe Ab-
lage)

4 Zu unterscheiden sind die Tiefe Kniebeuge (40°-45° Kniewinkel [Caterisano et al., 2002; Wretenberg et al.,
1996]), die Parallele Kniebeuge (60°-70° Kniewinkel [Fry et al., 1993]), die Halbe Kniebeuge (80°-100° Kniewin-
kel [Caterisano et al., 2002; Wretenberg et al., 1993]) und die Viertel Kniebeuge (110°-140° Kniewinkel [Cateri-
sano et al., 2002; Wretenberg et al., 1993])

5> Vergleich Parallele und Tiefe Kniebeuge, Empfehlung: So tief, wie technisch korrekt méglich

6 Detaillierte Diskussion hierzu in Hartmann et al. 2013, 2016

7 Zielmuskeln: M. Quadriceps femoris; M. gluteus maximus, medius et minimus; Lumbaler und thorakaler M.
erector spinae

8 Detaillierte Diskussion in Wirth et al., 2016

° Nach Einnahme der Standposition muss bei der ReiRkniebeuge die Hantel tiber Kopf gedriickt werden. Die
Hantel ist konstant auf Ebene des Kérperschwerpunktes zu halten

S0
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Ein Federn in der Hockposition ist zu vermeiden. Beim Aufstehen aus der tiefen Hockposition ist wich-
tig, dass eine Streckung des Knie- und Hiiftwinkels gleichzeitig erfolgt, der Sportler weiterhin bei stabi-
ler Riickenposition so aufrecht, wie mdglich ist. Die konzentrische Phase der Bewegung endet mit einer
Streckung der Hift- und Kniegelenke.

Haufige Fehler:
- Zuschnelle Bewegung beim Absenken des Korpers
- Der Sportler beugt nicht tief genug
- Ellbogen zeigen bei der Front- und Nackenkniebeuge nach unten, bzw. sind nicht gestreckt in
der ReiRkniebeuge
- Keine Belastung auf dem ganzen Fult wéhren der Bewegung
- Knie bewegen sich nach innen (Valgusstellung)
- Zu starke Oberkdrpervorneige
- Wahrend der Senkbewegung wird die Hifte oder Knie nach vorne oder hinten geschoben
- Verstérkte Kyphose in der Brustwirbelséule
- Inder konzentrischen Phase werden zuerst die Knie gestreckt, dann die Hiifte

Anfangsposition Mittelposition Endposition
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Kreuzheben

Die Zielmuskulatur des Kreuzhebens ist die Rumpfmuskulatur und die Beinstreckerkette!®. Im Kreuz-
heben lassen sich drei Varianten unterscheiden: Klassisches Kreuzheben, ruménisches Kreuzheben und
Sumo-Kreuzheben!. Wahrend im Vergleich zum Sumo Kreuzheben beim klassischen Kreuzheben auf-
grund der groReren Rumpfvorneigung verstarkt der Riickenstrecker zum Einsatz kommt, profitiert die
Sumo-Variante durch die aufrechte Haltung und das kérpernahe Heben der Gewichtslast von einer ho-
heren Beteiligung der Huft- und Beinstrecker!2. Beim rumanischen Kreuzheben liegt die Akzentuierung
vor allem in der Kréftigung des Riickenstreckers, da hierbei mit einem grofien Kniegelenkwinkel und
starker Oberkdrperneigung gearbeitet wird. Rumanisches Kreuzheben findet bspw. Verwendung als Zu-
bringeriibung fir Umsetzen (Whaley & McClure, 1997).

Bewegungsbeschreibung

Die Standposition sollte so gewdhlt sein, dass der Sportler hiftbreit steht. Bei tberhiftbreitem Stand
sind die FuRe leicht nach aullen rotiert (ca. 7-15° Auflenrotation [Escamilla et al., 2000, 2002]). Die
FuRe sind bei der gesamten Bewegung komplett zu belasten. Die Hantel liegt dicht an den Schienbeinen
auf dem Boden. GesaR absenken und nach hinten driicken, um eine Hohlkreuzhaltung in Hockstellung
einzunehmen®. Je nach K&rperproportionen und Beweglichkeit betragt der Kniegelenkwinkel zwischen
80° und 120° (vgl. Escamilla et al., 2002, Zawieja 2008).

Bei leichten Lasten ist die Hantelaufnahme im Obergriff moglich (weiter als schulterbreit). Bei hohen
Lasten im Kreuzgriff aufnehmen, um zu verhindern, dass die Hantel in eine Richtung die Hand verlasst
(Erhcéhung der Griffkraft). Die Arme sind gestreckt und aul3erhalb der Beine. Knie zeigen in Richtung
der FuBspitzen nach vorn. Brust anheben. Schulterblétter senken (Depression) und zusammenfiihren

(Retraktion). Der Sportler nimmt den Kopf hoch, der Blick ist geradeaus.

10 Zielmuskulatur: Lumbaler und thorakaler M. erector spinae; M. gluteus maximus, medius et minimus; M.
biceps femoris; M. semimembranosus; M. semitendinosus; M. quadriceps femoris

1 Auf die beiden letztgenannten soll an dieser Stelle nicht weiter eingegangen werden, zur Ubungsbeschrei-
bung wird auf Wirth et al., 2012 verwiesen.

12 EMG-Befunde zeigen aufgrund der aufrechteren Kérperposition und breiteren Hockstellung erhéhte Beteili-
gung von M. vastus medialis et lateralis (Escamilla et al., 2002) und geringere Beteiligung des M. erector spinae
(Horn, 1988) gegeniiber der klassischen Variante. Breiter Stand involviert verstarkt die Adduktoren des Ober-
schenkels, von denen der M. adductor magnus Einfluss auf die Hiftstreckung nimmt.

13 Djes gewihrleistet Kontakt der Intervetebralgelenke zur Minimierung von Scherkriften und optimale Druck-
verteilung auf den Bandscheiben (vgl. Cholewicki & McGill, 1992, Potvin, McGill & Norman, 1991, Potvin, Nor-
man & McGill, 1991).
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Vor Beginn der Bewegung atmet der Sportler tief ein und halt den Atem*4. Der Sportler zieht die Lang-
hantel mit gestreckten Armen mdglichst dicht an den Beinen zur Hochstrecke. Die Bewegung beginnt
mit gleichzeitiger Knie- und Hiiftstreckung. Der Sportler bleibt so aufrecht, wie méglich®. bleibt. So-
bald die Langhantel die Kniescheiben passiert, erfolgt Parallelverschiebung uber Streckung in Riicken
und Hifte und der Sportler atmet durch den Mund aus. Im letzten Drittel der Bewegung ist auf die
kontrollierte und ruckfreie Hiftextension zu achten. Hierbei kippt der Sportler das Becken in aufrechte
Position?®, die Streckung in Knien, Hufte und Wirbelsaule erfolgt synchron. Der Sportler kehrt im An-

schluss kontrolliert in die Ausgangsstellung zuriick und legt die Hantel auf dem Boden ab.

Hé&ufige Fehler:
- Hamatome an Unterschenkeln und Knien
- Uberstrecken der Lendenwirbelsaule (Hyperlordose) bei Bewegungsabschluss
- Aufltsen der Lordose beim Aufrichten
- Verstérkte Kyphosierung
- Schultern werden in der Aufrichtbewegung nach vorne gezogen
- Die Knie knicken nach innen (Valgushaltung)

14 Dies erhéht die antagonistische Kontraktion von Abdominalmuskeln und Riickenstrecker zu Bewegungsbeginn.
Grundsatzlich wird die Funktion der intra-abdominalen Druckstiitze in der Reduzierung spinaler Kompressions-
krafte kontrovers diskutiert. Ein erhohter intra-abdominaler Druck wird von Gottlob (2009) als Folge der horizon-
talen Verspannung der Fascia thoracolumbalis liber gesteigerte Aktivierung der seitlichen Bauchmuskulatur an-
genommen und der spinale Entlastungsfaktor als gering eingestuft (siehe auch Cholewicki, Juluru & McGill, 1999,
Cholewicki et al., 1999, Kingma et al. 2006, McGill & Norman, 1986, McGill, Norman & Sharratt, 1990). Auf Basis
von biomechanischen Modellrechnungen belegen neuere Befunde eine Reduzierung von spinalen Kompressi-
onskraften (Stokes, Gardner-Morse & Henry, 2010). Dies ist in vivo bislang noch unbewiesen.

15 Der Winkel des Oberkérpers zum Boden bleibt zunichst unverindert

16 Dies vermeidet ein Uberstrecken in Lendenwirbelsiule (Hyperextension=Stauchungsgefahr der Bandschei-
ben) sowie Beriihren der Dornfortsatze
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Normalvariante:

~ Anfangsposition | Mittelposition Endposition

Sumovariante:

Anfangsposition Mittelposition Endposition
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Bankdrucken mit Langhantel

Bankdriicken stellt eine der Basistibungen zur Entwicklung der Maximalkraft des Oberkorpers®’ dar.
Auch bei dieser Ubung werden verschiedene Varianten® und Teilbewegungsausfilhrungen unterschie-
den. Die klassische Variante stellt das Flachbankdriicken (ber die komplette Bewegungsamplitute dar.
Die Empfehlung einer Teilbewegung im Bankdriicken, in der die Langhantel lediglich bis ca. 90° ElI-
bogenwinkel (Mookerjee & Ratamess, 1999; Gross in Brown, 2000) abgesenkt werden soll, limitiert in
hohem MafRe die Effektivitat dieser Ubung. Der M. pectoralis major wird aufgrund seiner gedehnten
Position (trotz vergleichsweise geringerer Trainingslast) mit den héchsten Spannungsreizen konfron-
tiert, sobald die Langhantel die Brust verlasst'®2°. Amplitudenspezifisches Krafttraining hat zur Folge,
dass das erworbene Maximalkraftniveau in den untrainierten Gelenkwinkeln nicht abrufbar ist und Zu-

gewinne von Schnellkraftleistungen entsprechend gering ausfallen.

Bewegungsbeschreibung

Der Sportler liegt in Riickenlage auf der Flachbank. Der Sportler positioniert sich so, dass die Langhan-
tel senkrecht Giber den Augen in der Ablage liegt. Die Beine sind hierbei gespreizt und auf dem Boden??.
Die Hohe der Hantelablage ist so zu wahlen, dass mit fast gestreckten Armen die Langhantel problemlos
aufgenommen werden kann?, Der Sportler greift die Langhantel im Obergriff, sodass Unterarme in
unterster Position nahezu senkrecht stehen. Die Schulterblatter sind nach unten zurlickzufiihren sowie
die Schultern tief abzusenken und dort fixieren?®. Der Sportler greift die Hantel so, dass je nach Arm-
lange, eine Griffbreite zwischen 165-200% des biakromialen Abstandes®* gewdahlt wird. Je enger die
Griffbreite gewahlt wird, umso mehr beteiligen sich der M. triceps brachii und M. deltoideus pars cla-
vicularis (EMG-Befunde Barnett, Kippers & Turner, 1995).

17 Zielmuskeln: M. pectoralis major; M. deltoideus pars clavicularis; M. deltoideus pars acromialis (stabi-
lisierend); M. triceps brachii; M. coracobrachialis; M. pectoralis minor

18 Flach- und Schragbankdriicken. Im Vergleich zum Flachbankdriicken arbeitet beim Schriagbankdriicken ver-
starkt der M. deltoideus pars clavicularis et acromialis

19 Die héchsten Kraftmaxima miissen im Umkehrpunkt der Bewegung aufgebracht werden (MclLaughlin &
Madsen, 1984, Lander et al., 1985, Elliott, Wilson, Kerr, 1989, Wilson, Elliott & Kerr, 1989)

20 Bej Durchfiihrung eines winkelspezifischen Krafttrainings, in dem der schwierigste Bewegungsteil ausgelas-
sen wird, fallt die eingeschrankte Bewegungsamplitude vor allem in den Aktivitatsbereich des M. triceps brachii
(vgl. Elliott, Wilson, Kerr, 1989). Dies erlaubt tber die giinstigeren Hebelverhiltnisse und besseren Kraftentfal-
tungsmoglichkeiten die Bewiltigung héherer Trainingslasten. Dadurch wird die Ubung Bankdriicken allerdings
zweckentfremdet und besonders das Anpassungspotential des Triceps ausgeschopft.

21 Djes sorgt fiir eine stabilere Position

22 zu tief eingestellte Ablage birgt Gefahr, dass beim Ablegen die Hantel iiber die Vorrichtung fillt

2 3uch beim Hochdriicken der Langhantel

24 Abstand zwischen den Acromia (vgl. Clemons & Aaron, 1997). Dies entspricht ca. einem Ellbogenwinkel von
90° in der Position, in der sich der Oberarm parallel zum Boden befindet

.7
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Nach dem Aufnehmen der Hantel senkt der Sportler diese zur Mitte (bzw. unteren Teil) der Brust ab
(leicht bertihren?®). Handgelenke sind stabil zu halten und der Sportler soll das GesaR auf der Flachbank
belassen. Der Sportler driickt dann die Langhantel in leichtem Bogen nach oben, sodass bei gestreckten
Ellbogen die Hantel tiber dem Nacken ist (Algra, 1982, McLaughlin & Madsen, 1984)%. Die Schulter-
blatter und Schultern bleiben wéhrend der gesamten Ausfiihrung auf dem Polster, ebenso der Kopf.
Auch bei dieser Ubung ist die Empfehlung fiir die Bewegungsgeschwindigkeit im Absenken langsam,

in der Druckbewegung langsam bis ziigig.

Héufige Fehler
- Abfedern der Langhantel auf dem Brustkorb

P

Anfangsposition Mittelposition Endposition

% Dies gilt fiir Griffbreiten bis ca. 200% biakromialen Abstanden, da mit zunehmender Griffbreite (bis 270%)
sich der horizontale Abstand zur Schulterachse verringert, d.h. die Langhantel wird weiter oben auf der Brust
abgelegt, da die Ellbogen starker abduziert werden missen (Wagner et al., 1992).

% E{ir einen sicheren Abschluss der Ubung muss mit zunehmender Streckung des Ellbogens die Trainingslast
kontrolliert abgebremst werden (Elliott, Wilson, Kerr, 1989), da andernfalls bei unkontrolliertem schnellen Aus-
stoRen die Schultern nach vorne gezogen werden und sich die Verletzungsgefahr des Schultergelenks betracht-
lich erhoht.
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Latziehen

Das Latziehen stellt eine Basistibung fiir den Oberkorper?” dar. Beim Latziehen lassen sich ebenfalls
wieder einige Varianten??® unterscheiden. Dies fiihrt zu leichten Verschiebungen der Arbeit der Ziel-
muskulatur. Zum Beispiel scheint die engen Griffvariationen verstérkt in LWS und Becken fixierte Fa-
seranteile des M. latissimus dorsi zu beanspruchen. Hingegen die breiten Griffvariationen involvieren
vermehrt im BWS-Bereich inserierende Faseranteile® (Gottlob, 2009). Die Variationen in einem pro-
nierten Griff flhren im Vergleich zur supinierten Position zu einer starkere Beteiligung des M. biceps
brachii und der AuBenrotatoren (M. supraspinatus, teres minor) sowie groRere Bewegungsamplitude im
Schultergelenk. Dies fuhrt zu einem groReren Aktivitatsbereich des M. latissimus dorsi mit Dehnungs-
position in Ausgangsstellung.

Bewegungsbeschreibung

Der Sportler nimmt die Zugstange in einer aufrechten Sitzposition auf. Hierbei darf der Gewichtsstapel
nicht aufliegen. Die Oberschenkel werden fixiert, sodass diese parallel zum Boden stehen. Je nach Va-
riante leicht nach vorne bzw. nach hinten lehnen. Der Sportler nimmt eine Hohlkreuzstellung in Len-
denwirbelséule ein und héalt die Brustwirbelsdule aufgerichtet.

Stange wird hinter dem Kopf gezogen und der Nacken leicht beriihrt, bzw. die Stange vor dem Kopf
gezogen und die Brust leicht berlihrt. Die Schulterblatter werden nach unten gezogen und zusammen-
gefiihrt. Der Sportler bewegt die Arme und Ellbogen seitlich des Oberkdrpers nach unten. Handgelenke
sind dabei stabil zu halten. Um in die Ausgangsstellung zuriickzukehren werden die Ellbogen und Schul-
tern langsam gestreckt.

Hé&ufige Fehler:
- Rundriicken

- Schultern werden nicht nach unten gezogen
- Schwingen des Oberkdrpers

27 Zielmuskulatur: M. latissimus dorsi, M. teres major et minor, M. trapezius pars ascendens, M. infraspinatus,
Mm. Rhomboidei, M. levator scapulae

28 enge und breite Griffvariationen; zur Brust und in den Nacken ziehen; Parallel- oder Untergriff

29 Die Empfehlung des Verzichts der Ausfiihrungsvariante in den Nacken zugunsten der Variante zur Brust wird
von einigen Autoren aufgrund einer erhohten Verletzungsgefahr des Glenohumeralgelenks empfohlen (insb.
des Lig. glenohumerale inferior; vgl. Corrao et al., 2010, Crate, 1997, Haupt, 2001, Reeves et al., 1998, Fees et
al., 1998, Lantz & McNamara, 2003, Sperandei et al., 2009), ist jedoch bei korrekter Ausfiihrung nicht zu erwar-
ten (Newton, 1998). Bei bereits bestehenden Schulterbeschwerden kann jedoch bspw. auf breites Latziehen
zur Brust im Obergriff (Corrao et al., 2010, Fees et al., 1998, Lantz & McNamara, 2003) und engem Untergriff
ausgewichen werden, da diese Ubungen eine hdhere stabilisierende Funktion der Rotatorenmanschette und
einen groReren ,subacromialen Freiraum® (Gottlob, 2009) sicherstellen.

30 Durch die Méglichkeit, die Ellbogen weiter nach hinten zu fiihren, wird der Pars scapularis des M. latissimus
dorsi starker involviert (Faserzug von Angulus inferior der Scapula)

.9
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Klimmzug

Der Klimmzug konnte fast als VVariante des Latziehens auf Grund der Bewegungsausfilhrung bezeichnet
werden, der Klimmzug®! wird auch als Basistibung des Oberkdrpers eingestuft. Bei zu schwach ausge-
bildeter Muskulatur kénnen Latzugvarianten als vorbereitende Ubungen des Klimmzugs dienen oder es
kann auf Klimmzugmaschinen mit Koérpergewichtsentlastung ausgewichen werden. Wechselnde und
kombinierte Trainingsschwerpunkte zwischen Klimmzugen und Latziehen sind mdglich. Analog zu den
Ubungen des Latzuges sind verschiedene Variationen® zu unterscheiden, die die Belastungen der Ziel-
muskulatur verschieben kénnen,

Bewegungsbeschreibung

Der Sportler hangt sich an die Klimmzugstange. Der Riicken ist hierbei hyperlordosiert. Der Sportler
hebt zusatzlich den Brustkorb. Die Huifte ist gestreckt, die Unterschenkel kénnen angewinkelt werden.

Je nach Variante zieht der Sportler den Koérper in den Nacken oder zur Brust nach, bis die Klimmzug-
stange leicht berthrt wird. Die LWS ist in Hyperlordose, die BWS ist aufgerichtet. Der Sportler soll sich
bei der Zugbewegung auf die Schultern konzentrieren (Schultern nach unten ziehen und Schulterbléatter
zusammenfihren). Die Arme und Ellbogen werden seitlich des Oberkdrpers nach unten bewegt. Durch
ein langsames strecken der Ellbogen und Schultern kehrt der Sportler in die Ausgangsstellung zurtick.

Héufige Fehler:

- Rundriicken

- Schultern werden nicht nach unten gezogen.

Anfangsposition Mittelposition Endposition

31 Zielmuskulatur: M. latissimus dorsi, M. teres major et minor, M. infraspinatus, M. trapezius pars ascendens,
Mm. Rhomboidei, M. levator scapulae

32 pusfiihrung zur Brust/in den Nacken, enge/breite Griffbreite, supinierte/pronierte Griffposition

33 Breite Griffvariationen bei Ruderbewegungen involvieren in héherem MaRe den M. deltoideus pars spinalis
und den M. trapezius pars descendens im Vergleich zu engen; in supinierter Griffposition wird der M. biceps
femoris starker involviert als am Latzug, was unter Umstanden keine adaquate Ausbelastung des M. latissimus
dorsi sicherstellt.
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Vorgebeugtes Langhantelrudern

Die Ubung vorgebeugtes Langhantelrudern ist als Basistibung fiir den Oberkorper zu definieren. Beim
vorgebeugten Langhantelrudern lassen sich verschiedene Varianten® unterscheiden. Dies fiihrt zu leich-
ten Verschiebungen der Arbeit der Zielmuskulatur. Mit groRerer Griffbreite (proniert) erhéht sich die
Beteiligung des M. deltoideus pars spinalis. Je enger diese wird, umso mehr beteiligen sich M. trapezius
pars transversa und die Armbeuger (M. brachialis, brachioradialis, biceps femoris). Enger supinierter
Griff ernoht Beteiligung des M. biceps femoris und M. trapezius pars transversa (Arme kénnen enger
am Korper gefiihrt werden). Die aulenrotierte Handstellung flihrt zu starkerer Beteiligung von. M. inf-
raspinatus und M. teres minor. Im supinierten Griff ist die maximale Griffweite schulterbreit zu wéahlen.
Breiterer Griff involviert in gréRerem MaRe den M. trapezius pars descendens, weshalb hiervon abzu-

raten ist.

Bewegungsbeschreibung

Der Sportler nimmt einen schulterbreiten Stand ein, die FuRe sind komplett belastet. Die Aufnahme der
Langhantel vom Boden erfolgt in gleicher Weise wie beim Kklassischen Kreuzheben. Der Sportler win-
kelt die Beine leicht an. Der Oberkdrper wird nach vorn gebeugt®, die Lendenwirbelsaule wird in Hohl-
kreuzstellung (GesaR nach hinten) gedriickt. Der Sportler halt die Brustwirbelsdule aufgerichtet und
blickt nach vorne. Der Sportler nimmt die Langhantel im Obergriff (ca. 1,5fache Schulterbreite) oder
im Untergriff (schulterbreit) auf. Der Sportler zieht die Langhantel mdglichst dicht am Kdorper entlang
zum Bauch (Obergriff) bzw. zum Bauchnabel (Untergriff). Er versucht dabei die Schulterblatter zusam-
menzufiihren. Die Ellbogen sind nach hinten und leicht nach oben gerichtet. Im Anschluss fuhrt der

Sportler die Langhantel kontrolliert in die Ausgangsstellung.

34 Zielmuskulatur: M. latissimus dorsi, M. teres major, M. trapezius pars descendens / transversa / ascendens,
Mm. Rhomboidei, M. levator scapulae, M. deltoideus pars spinalis, thorakaler und lumbaler M. erector spinae
35 Enge und breite Griffbreite, supinierter und pronierter Griff

36 Je weiter Oberkérper geneigt wird, umso schwieriger die Ausfiihrung: Oberkérperneigung in paralleler Posi-
tion zum Boden verstarkt stabilisierende Funktion des thorakalen und lumbalen M. erector spinae. Oberkor-
perwinkel zum Boden bis max. 45°, da mit weiterer Rumpfaufrichtung sich die Beteiligung des M. trapezius
pars descendens erhoht
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Héufige Fehler
- Schultern werden in Zugbewegung nach oben gezogen, wobei die Nackenmuskulatur ange-

spannt wird

- Arme werden ohne die Schultern zurlickgezogen

- Rundriicken

Anfangsposition Mitteposition Endposition
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Nackendrticken (Langhantel)

Die Ubung Nackendriicken mit der Langhantel ist eine Basisiibung®’ zur Entwicklung der
Muskulatur des Schultergiirtels.
Bewegungsbeschreibung

Der Sportler nimmt einen aufrechten Sitz ein, wobei die FulRe auf dem Boden sind. Der Blick
ist geradeaus. Der Sportler greift die Langhantel im Obergriff in einer Griffbreite, in der Un-

terarme in unterster Position fast senkrecht stehen. Der Sportler senkt die Hantel kontrolliert

ab, bis die Hantel den Nacken leicht bertihrt und bringt dann die Hantel zur Hochstrecke.

Haufige Fehler:
- Rundriicken wéhrend Druckbewegung
- Absenken der Hantel nicht bis in den Nacken

37 M. deltoideus pars acromialis, clavicularis, spinalis
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Kraftdricken

Die Ubung Kraftdriicken ist eine Basistibung® zur Entwicklung der Muskulatur des Schulter-
gurtels.
Bewegungsbeschreibung

Die Hantelstange sollte in einem Hantelstander abgelegt sein. Der Sportler platziert die Han-
telstange so, dass die Hantel auf den Schultern und dem Schliisselbein ruht. Nun kann der
Sportler die Hantel mit aufrechtem Oberkdrper aufnehmen. Die Standposition sollte nun so
gewadhlt sein, dass der Sportler hiiftbreit steht. Der Sportler driickt die Hantel aus der ruhen-
den Position in eine Uberkopfposition, der Weg der Hantel ist dabei nach oben und leicht
nach hinten zu beschreiben. Daher geht der Sportler zunéchst in eine leichte Oberkérperriick-
lage, in der Hochstrecke der Hantel geht der Sportler mit dem Oberkdrper ,,unter die Hantel.

Haufige Fehler:
- Auftaktbewegung (z.B. Impuls aus den Beinen)

- Sehr hoher Lordosierungsgrad der Wirbelséule

38 M. deltoideus pars acromialis, clavicularis, spinalis
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Beinbeuger

Neben den Kniebeugevarianten kann es sinnvoll sein, ein zusatzliches Training des Beinbeu-
gers durchzufuhren. Dies vor dem Hintergrund, das zwar bei den Kniebeugevarianten bzw.
dem Kreuzheben auch mehr oder minder die ichiocruralen Muskeln belastet werden, jedoch
eine zusétzliche Kraftigung dieser Muskelgruppe, vor dem Hintergrund des Belastungsprofil
der meisten Sportarten, angezeigt ist.

Die Trainingsiibung des Beinbeugers kann durch verschiedene Varianten® trainiert werden.
Der Trainingsiibung in der liegenden Variante*® ist hierbei der Vorzug zu geben, da ohne zu-
sétzliche Fixation gegen hohe Widerstédnde gearbeitet werden kann.
Bewegungsbeschreibung

Der Sportler liegt b&duchlings auf dem Gerét und fiihrt die Unterschenkel unter das dafiir vor-
gesehene Beinpolster. Das Beinpolster liegt zwischen den Waden und den Achillesfersen. Der
Sportler liegt mit den Knien auf Hohe des Drehgelenkes des Gerétes. Der Sportler hélt stets
Kontakt mit dem Oberkérper zu dem Gerat und kann eine weitere Stabilisierung des Oberkor-
pers durch Festhalten am Polster oder an Griffen erzeugen. Die Beine sind bei der Durchfiih-
rung dieser Ubung auf wenigstens 90°Kniewinkel zu beugen. Danach streckt der Sportler
vollstandig die Beine, hierbei ist auf eine aktive Sicherung* des Kniegelenkes in der getreck-
ten Beinposition zu achten.

Haufige Fehler:
- Keine aktive Sicherung des Kniegelenkes in der Streckung

- Abheben der Hifte und des Oberkdrpers

39 Sitzend, liegend, stehend am Gerit oder Seilzug

40 Zielmuskeln: M. bizeps femoris, M. semimembranosus, M. semitendinosus, M. gastrocnemius

41 Ggf. ist es notwendig, dass der Sportler die Beine nicht vollstindig streckt, um eine aktive Sicherung zu er-
zwingen
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ReilRen
Das Reil3en ist eine Wettkampfiibung des olympischen Gewichthebens. Durch die explosiven

Bewegungselemente dieser Ubung stellt das ReiRen eine Basisiibung zur Entwicklung der
Schnellkraft dar.
Bewegungsbeschreibung

Die Ausfiihrung der Bewegung gliedert sich in verschiedene Phasen*?. Die Standposition sollte
so gewdhlt sein, dass der Sportler hiiftbreit steht*>. Die FiiRe sind bei der gesamten Bewegung
komplett zu belasten. Die Hantel liegt dicht an den Schienbeinen auf dem Boden, die Zehen
sind unter der Hantel**. Der Sportler senkt das GesiR ab und driickt dieses nach unten hinten®,
um eine Hohlkreuzhaltung in Hockstellung einzunehmen. Die Schultern befinden sich hierbei
vor der Hantel*®, der Sportler blickt geradeaus. Der Sportler greift mit gestreckten Armen mit
breitem Griff4’ die Hantel im Obergriff.
Die sogenannte 1. Zugphase besteht aus einem langsamen Anheben der Hantel bis iber das
Knie — Richtung Oberschenkelmitte. Die Bewegung erfolgt gleichmaRig und dhnelt dem An-
heben beim Kreuzheben. Der Sportler 6ffnet gleichzeitig den Knie- und den Huftwinkel. Wich-
tig ist, dass der Sportler die Schultern bis zum Ende der 1. Zugphase vor der Hantelstange hat.
Beim Ubergang zur sogenannten 2. Zugphase sollte die Hantelstange den Oberschenkel des
Sportlers leicht beriihren. Mit der 2. Zugphase beginnt der explosive Teil der Ubung. Der Sport-
ler streckt die Beine und den Oberkorper explosiv, hierdurch wird die Hantel beschleunigt. Die
Arme des Sportlers sind Kraftiibertrager, heben nicht aktiv mit, sondern flihren die Hantel eng
am Koper vorbei. In der Endphase der Zugbewegung hebt der Sportler den Schultergirtel und
die Fersen, die Hufte ist leicht Uberstreckt, die maximale Hantelgeschwindigkeit sollte der
Sportler erreicht haben. In der sogenannten Umgruppierungsphase steht der Wechsel von der
Zug- zur Umkehrbewegung im Vordergrund. Das geschieht am Ende der Beschleunigungs-
phase. Der Sportler kehrt aktiv die Bewegung um, indem der Bodenkontakt geldst wird. Durch
einen aktiven Armzug und ein schnelles Beugen der Beine springt der Sportler unter die Hantel.
AnschlieRend erfolgt ein aktives Abbremsen der Senkgeschwindigkeit der Hantel und die Han-
tel wird kurz vor der tiefen Hockposition abgebremst und der Sportler nimmt die tiefe Hockpo-
sition ein. Der Oberkdrper ist hierbei leicht nach vorne gebeugt, der Blick ist geradeaus und die
Hantel hélt der Sportler mit getreckten Armen lotrecht Gber dem Kaorperschwerpunkt. Der
Sportler bringt die Hantellast analog zur ReiRkniebeuge zur Hochstrecke.
Héufige Fehler:
Startposition

- Zu breite oder zu schmale FuBstellung

- Zunah oder zu weit von der Hantel

- Zu breite oder zu enge Griffbreite

- Hantel in Bewegung

- Zu weite Oberkorper Vor- oder Riicklage

42 1. Zugphase, 2. Zugphase, Umgruppierungsphase

43 Bej leicht Uiberhiiftbreitem Stand sind die FiiRe leicht nach auRen rotiert (ca. 7-15° AuRenrotation [Escamilla
et al., 2000, 2002]).

44 GroRe Zehen vor der Hantel

45 Ca. 75° Grad Kniewinkel

46 Ca. 6-8 Zentimeter

47 Etwa Distanz der linken Schulter bis ausgetreckter rechter Faust des Sportlers

216 -
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1. Zug
- Ruckartiges Anheben der Hantel

- Rundriicken

- Gebeugte Arme

- Fersen anheben

- Keine Parallelverschiebung

- Hantel wird nach vorne bewegt

- Kein flieRender Ubergang zwischen 1. und 2. Zug
- Arme heben aktiv mit

- Zu frihes Anwinkeln der Arme

- Die Hantel berthrt nicht den Oberschenkel

- Zu fruhes Strecken der Hiift- und Kniegelenke

- Zu fruher Zehenstand

- Schleudern der Hantel

Umgruppieren
- Zu lange im Zehenstand
- Fehlendes aktives Weiterziehen mit den Armen und Schultern nach l6sen des Bodenkontaktes

- Sprung in einen zu engen oder zu breiten Stand
- Sprung zu weit nach vorn

FuBposition Anfangsposition
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Ende 1. Zug

Umgruppieren Umgruppieren Endposition
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StoRRen
Das StolRen ist eine Wettkampfiibung des olympischen Gewichthebens. Durch die explosiven

Bewegungselemente dieser Ubung stellt das StoRen eine Basisiibung zur Entwicklung der
Schnellkraft dar.
Bewegungsbeschreibung

Die Ausfiihrung der Bewegung gliedert sich in verschiedene Phasen*®. Die Standposition sollte
so gewdhlt sein, dass der Sportler hiiftbreit steht*. Die FiiRe sind bei der gesamten Bewegung
komplett zu belasten. Die Hantel liegt dicht an den Schienbeinen auf dem Boden, die Zehen
sind unter der Hantel®. Der Sportler senkt das GesiR ab und driickt dieses nach unten hinten®?,
um eine Hohlkreuzhaltung in Hockstellung einzunehmen. Die Schultern befinden sich hierbei
vor der Hantel®?, der Sportler blickt geradeaus. Der Sportler greift mit gestreckten Armen mit
breitem Griff>® die Hantel im Obergriff.

Die sogenannte 1. Zugphase besteht aus einem langsamen Anheben der Hantel bis (iber das
Knie — Richtung Oberschenkelmitte. Die Bewegung erfolgt gleichmaRig und ahnelt dem An-
heben beim Kreuzheben. Der Sportler 6ffnet gleichzeitig den Knie- und den Huftwinkel. Wich-
tig ist, dass der Sportler die Schultern bis zum Ende der 1. Zugphase vor der Hantelstange hat.
Beim Ubergang zur sogenannten 2. Zugphase sollte die Hantelstange den Oberschenkel des
Sportlers leicht beriihren. Mit der 2. Zugphase beginnt der explosive Teil der Ubung. Der Sport-
ler streckt die Beine und den Oberkorper explosiv, hierdurch wird die Hantel beschleunigt. Die
Arme des Sportlers sind Kraftibertrager, heben nicht aktiv mit, sondern fiihren die Hantel eng
am Koper vorbei. In der Endphase der Zugbewegung hebt der Sportler den Schultergurtel und
die Fersen, die Hufte ist leicht Uberstreckt, die maximale Hantelgeschwindigkeit sollte der
Sportler erreicht haben. In der sogenannten Umgruppierungsphase steht der Wechsel von der
Zug- zur Umkehrbewegung im Vordergrund. Das geschieht am Ende der Beschleunigungs-
phase. Der Sportler kehrt aktiv die Bewegung um, indem der Bodenkontakt geldst wird. Durch
einen aktiven Armzug und ein schnelles Beugen der Beine bringt sich der Sportler unter die
Hantel. Er dreht die Ellbogen ein, wobei diese Bewegung aus dem Schultergelenk resultiert.
Der Sportler legt die Hantel auf den Schultern und den Schlisselbeinen ab. AnschlielRend er-
folgt ein aktives Abbremsen der Senkgeschwindigkeit der Hantel und die Hantel wird kurz vor
der tiefen Hockposition abgebremst und der Sportler nimmt die tiefe Hockposition ein, die Ell-
bogen zeigen in dieser Phase nach vorne oben. Der Sportler bringt die Hantellast analog zur
Frontkniebeuge zur Hochstrecke und nimmt die Startstellung zum Ausstof3en ein (Fif3e von
Schulterbreite auf Hiiftbreite). Nach einer kleinen Auftaktbewegung® wird durch ein explosi-
ves strecken der Knie- und Huiftgelenke und einen aktiven Druck der Arm- und Schultermus-
keln die Hantel auf die gestreckten Arme gebracht. Dies geschieht mit einem Hantelweg der
nach oben und leicht nach hinten zu beschreiben ist. Unmittelbar nach der Knie- und Korper-
streckung wird die Umkehrphase eingeleitet.

48 1. Zugphase, 2. Zugphase, Umgruppierungsphase, AusstoRen

49 Bej leicht Uiberhiiftbreitem Stand sind die FiiRe leicht nach auBen rotiert (ca. 7-15° AuRenrotation [Escamilla
et al., 2000, 2002]).

50 GroRe Zehen vor der Hantel

51 Ca. 75° Grad Kniewinkel

52 Ca. 6-8 Zentimeter

53 Etwa Distanz der linken Schulter bis ausgetreckter rechter Faust des Sportlers

4 Absenken des Kérperschwerpunktes um ca. 15-20 Zentimeter

-19 -
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Dies geschieht durch einen kleinen Sprung unter die Hantel, wobei die Kniegelenke hierbei
leicht gebeugt und die FiRe leicht nach aulRen gesetzt werden. Der Sportler steht nach Fixation
der Hantel auf.

Héufige Fehler:
Startposition
- Zu breite oder zu schmale FuBstellung
- Zunah oder zu weit von der Hantel
- Zu breite oder zu enge Griffbreite
- Hantel in Bewegung
- Zu weite Oberkorper Vor- oder Riicklage

Ruckartiges Anheben der Hantel
- Rundricken

- Gebeugte Arme

- Fersen anheben

- Keine Parallelverschiebung

- Hantel wird nach vorne bewegt

Kein flieRender Ubergang zwischen 1. und 2. Zug
- Arme heben aktiv mit

- Zu frihes Anwinkeln der Arme

- Die Hantel berthrt nicht den Oberschenkel

- Zu fruhes Strecken der Hiift- und Kniegelenke

- Zu fruher Zehenstand

- Schleudern der Hantel

Umgruppieren
- Zulange im Zehenstand
- Fehlendes aktives Weiterziehen mit den Armen und Schultern nach l6sen des Bodenkontaktes
- Sprung in einen zu engen oder zu breiten Stand
- Sprung zu weit nach vorn
- Zu schwaches oder spater Abbremsen der Hantellast
- Starke Oberkdrpervorlage

AusstofRen
- FiRe werden ungleich gesetzt
- FiRe werden nach dem Umgruppieren nicht schnell genug gesetzt
- Horizontale Abweichung der Hantel

-20 -
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Anfangsposition 1. Zug 2. Zug

Umgruppieren Umgruppieren
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Endposition Endposition Frontansicht
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Wadenheben

Bei der Ubung Wadenheben unterscheiden sich Ausfiihrungsvarianten vor allem in Bezug auf
Beugung oder Streckung des Kniegelenks. Die Wade® kann in ihrem vollen Umfang nur mit
(fast vollig) durchgetreckten Knien trainiert werden kann. In sitzender Position (gebeugte Knie)
wird lediglich der Schollenmuskel (musculus soleus) adressiert, der Zwillingswadenmuskel
(musculus gastrocnemius) wird nicht primér angesteuert. Das stehende Wadenheben trainiert
sowohl den Schollenmuskel als auch den Zwillingswadenmuskel, daher ist die Variante im
Stehen der sitzenden Variante vorzuziehen.

Bewegungsbeschreibung
Die Hantelstange sollte in einem Hantelstander abgelegt sein. Der Sportler platziert die Han-

telstange so, dass die Hantel bei der Nackenkniebeuge auf dem Trapezmuskel ruht. Nun kann
der Sportler die Hantel mit aufrechtem Oberkorper aus dem Hantelstdander nehmen, die
Hinde an der Hantel dienen nur der Fixation. Die Standposition®® sollte nun so gewéhlt sein,
dass der Sportler hiiftbreit steht. Bei tiberhiftbreitem Stand sind die FiiRe leicht nach aulRen
rotiert (ca. 7-15° AuBenrotation [Escamilla et al., 2000, 2002]). Zum Training des stehenden
Wadenhebens stellt sich der Sportler mit den FuBballen auf einen dafur vorgesehenen Vor-
sprung (alternativ Hantelscheiben). Die Beine sind fast vollig durchgestreckt und der Oberkor-
per bleibt stabil. Der Sportler hebt die Fersen bis zum hdchstmdglichen Punkt an (konzentrische
Phase), indem die Hantel mit dem gesamten Koérper nach oben gedriickt wird. Wahrend der

folgenden exzentrischen Phase senkt der Sportler gleichzeitig die Fersen kontrolliert ab.

5 musculus gastrocnemius caput laterale, musculus gastrocnemius caput mediale, musculus soleus
6 Nach Einnahme der Standposition muss bei der ReiRkniebeuge die Hantel (iber Kopf gedriickt werden. Die
Hantel ist konstant auf Ebene des Kérperschwerpunktes zu halten

-23-
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Haufige Fehler:
- Beugen und anschlieRende Strecken der Knie

- Oberkoérper nicht stabil
- Zu geringe Bewegungsamplitude

Mittelposition Endpoition

Anfangsposition
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