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Spezielle
Kraftschule

mit Veloschlauch
und

Kugelhantél
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ETS Magglingen

Christoph Kolb, dipl. Turn- und Sportlehrer,
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a) Fiir das Laufen
b) Fiir das Springen
c) Fiir das Stossen
d) Fiir das Werfen

In unserer ersten Arbeit liber die «Kraftschule», in den
Nummern 2 und 3/1960, haben wir Euch allgemeine
Kriftigungsiibungen mit auf den Trainingsweg gege-
ben, die zur Ausbildung der gesamten Korpermuskula-
tur dienen. J

Die speziélle Kraftschule ist mehr zweck- und zielge-
richtet. Mit diesen Uebungen wollen wir nicht den
ganzen Korper, sondern nur die hauptsdchlich bean-
spruchten Muskelgruppen, die in den verschiedenen
Disziplinen angesprochen werden, bearbeiten. Die all-
gemeine Kraftschule darf nun aber nicht etwa aus-
bleiben; sie ist fiir eine gesunde und vielseitige Ent-
wicklung unerlésslich.

Die Geriite, die wir dazu verwenden, sind uns allen
schon lingst bekannt. Wir beschridnken uns auch in
dieser speziellen Kraftschule auf Veloschlauch und
Kugelhantel in Verbindung mit den Hilfsgerdten, wie
Reck, Sprossenwand und Langbank.

Bei néherer Betrachtung der Uebungen diirfte auffal-
len, dass wir dieselben meist bewegungsnah, oder bes-
ser gesagt bewegungsverwandt aufgezeichnet haben.
Durch die Wahl der Uebungen mdéchten wir nicht nur
eine Zunahme der Muskelkraft erreichen; es sollen
auch die rohen Formen der Bewegungen fiir die ent-
sprechende Disziplin mitgeschult werden. Zweifellos
werden dabei Koordination und 6konomischer Muskel-
einsatz geférdert. Gerade bei der Arbeit an und mit
Gewichten wird von selbst der Weg des geringsten
Widerstandes beziiglich Bewegungsablauf gesucht.
Die richtige Korperhaltung zum betreffenden Gerat ist
vom Leiter stets zu kontrollieren.

Atmung: "Auch bei der Kraftschule muss — vor-
allem in der Ruhephase — das Aus- und Einatmen
betont werden. Besonders wichtig ist das Ausatmen
der verbrauchten Luft durch kréftiges Auspressen.
Aber auch wihrend der Arbeitsphase diirfen wir den
Rhythmus der Atmung nicht dem Zufall iiberlassen.
Merke:

1. Vor und zum Teil wihrend, also zu Beginn des

Krafteinsatzes, einatmen

2. Bei jedem Krafteinsatz erfolgt eine kurze Pressung
(Anhalten der Luft)

3. Beim Entspannen die Luft aufpressen.

Besonders im Vorunterricht, in einer Altersstufe also,
in der die Schiiler eine entscheidende Entwicklung
durchmachen, miissen wir immer und immer wieder
auf eine gute Atmung hinweisen.

Eine harmonische und gesunde korperliche Entwick-
lung kann nur durch gute Organ- und Muskelarbeit
hergestellt werden.

Diese Kraftschule ist nicht flir Spitzenathleten zusam-
mengestellt, sie soll dazu dienen, eine gesunde und
kraftige Jugend heranzuziehen.

«Spitzenkonner zilichten ist nicht schwer, Jugendbild-
ner sein dagegen sehr.»

Praktische Ariwendung:

Es liegt nun an Euch, pro Abend und pro Disziplin die
richtigen Uebungen zusammenzustellen. Auch in der
speziellen Kraftschule muss die Abwechslung vorherr-
schen, auch wenn die Uebungen dem gleichen Zweck
dienen.

Denkt auch daran, dass vor jedem Krafttraining gut
eingelaufen werden muss. Muskulatur und Bander sol-
len fiir den Krafteinsatz vorbereitet werden. Eine Ver-
letzung ist auch beim Krafttraining schneller gemacht
als geheilt.

Vier Uebungen pro Disziplin sollten geniigen. Eine
Uebung wird zehnmal gemacht. Nachher eine Minute
Pause. Dann folgt die erste Wiederholung.

Fiir die jlingeren Jahrginge ist dies geniigend, die
dlteren dirfen bei guter korperlicher Verfassung noch
eine Wiederholung anhingen. Das Fingerspitzengefiihl
des Leiters ist wiederum mitbestimmend.

Ist eine Uebung sehr schwer, dann nur fiinfmal aus-
flihren lassen mit einer Wiederholung.
Uebungsbeispiel:

1. Abend: a) Springen 2
1

, 4., 8., 10. Uebung
b) Werfen 2, 5.

5 2, 5., 8. Uebung

2. Abend: a) Laufen
b) Stossen

1, 5., 6., 11. Uebung
1, 3. 9., 11. Uebung

Die Ruhepausen zwischen dem Krafteinsatz fillen wir
mit aktiver Entspannung aus. Wir verstehen darun-
ter: Dehniibungen, Lockerungsiibungen, damit die
Muskulatur trotz grossen Kraftaufwandes geschmeidig
und locker bleibt.

Dazu kommt — wie bereits erwéhnt — bewusst tiefes
Aus- und Einatmen; wenn immer moglich in frischer
und reiner Luft. Dadurch entsteht eine bessere und
schnellere Erholung und Befreiung der Muskulatur
von Abbaustoffen.

Und nun probiert’s. Viel Gliick und denkt daran: am
Anfang etwas sachte!



Laufen

1 Hiipfen an Ort mit Grétschen und Spreizen

2 Hopserhiipfen mit betontem Heben des Schwungbeines
3 Knieheben, Zehenstand des Standbeines

4 Knieheben und Strecken des Standbeines

5 Hantel mit einer Schnur am Fuss befestigt: Knieheben — frejer Hang an der
Sprossenwand

6 Laufen an Ort mit betontem Strecken nach hinten

7 Wir fihren eine mdglichst «runde» Bewegung aus. Zug und Stoss nach hinten

8 Der Schlauch wird an den Fesseln befestigt. Beugen und Strecken des Kniegelenkes




10

11

Mit dem Veloschlauch machen wir eine Achterschlaufe um den Fuss. Beugen und
Strecken des Fusses

Der um den Bauch gelegte Schlauch wird an der Sprossenwand befestigt. Laufen
an Ort mit betonter Streckung im Hiiftgelenk. Gute Armfiihrung!

Pferd und Fuhrmann: Der Partner leistet in der Vorwairtsbewegung so starken
Widerstand, dass der Lauf noch ohne Verkrampfung durchgefiihrt werden kann

Springen

G B W N =

Hipfen an Ort, auch vw., rw., sw., und auf einem Bein

Froschhiipfen mit moglichst hohem Sprung nach vorn oben

Hiipfen auf einem Bein mit betontem Einsatz des Schwungbeines

Hantel liegt auf dem Rist. Beugen und Strecken der Beine mit Abheben vom Boden
Rumpfheben und -senken ohne Halt in der Riickenlage




®

6 Ausfallschritt vw. mit Nachwippen zum raschen Strecken in den nichsten Ausfall-
schritt

7 Hochspringen aus der einseitigen Kniebeuge. Gutes Strecken des Standbeines!

8 Gratschstand auf zwei Langbinken: Aus tiefer Kauerstellung Grétschen in den
Zehenstand

9 Mit grossem Schritt Aufsteigen auf die Langbank bis zur vollstandigen Streckung.
Hochreissen des Schwungbeines (Hochsprung)

10 Fortgesetztes Aufsteigen auf die Langbank. Die Streckung erfolgt nach vorn oben
(Weitsprung).

10a 10b 10c 10d




®

Stossen

1 Aus der Kauerstellung Strecken in den Zehenstand

2 Hiipfen in der Kauerstellung vw., rw., sw.

3 Rumpf- und Kniebeugen schrig vw. bis die Brust den Oberschenkel beriihrt.
Wihrend der Streckung !/: Drehung des Korpers (Kugelstoss)

4 Ausfallschritt: Hoher Sprung mit Beinwechsel zum Ausfallschritt (an Ort)

5 Ausgangsstellung: O’Brien-Technik. Fortgesetztes Riickstossen des Schwungbeines
mit schnellem Nachziehen des Standbeines (Anhupf)

6 Heben und Senken des Rumpfes in Bauchlage auf der Langbank
(auch Rumpfdrehschwingen)

10



7 Hantel neben dem r. Fuss (fiir Rechtshénder). Heben und Stossen der Hantel zur
Hochhalte mit halber Drehung des Korpers

8 Ausgangsstellung Kugelstossen: Strecken des Koérpers in die Abstossstellung

9 Moglichst schnelles Hochstossen der Hanteln

10 Rumpfwippen 1. und r. schrig vw.
11 Die an einer Schnur befestigte Hantel wird auf ein Rundholz (Stafettenstab)
aufgewickelt '

10a 10b 1la 11b
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Werfen

Ausfallschritt rw. mit Rumpfwippen rw. (Ausfall 1. u. r.). Ohne Nachwippen!

2 Fassen der Hantel mit beiden Handen. Ausholbewegung wie bei «<Hau den Lukas»,
aber Streckung betonen

3 Fassen der Hantel mit beiden Hianden. Anschwingen aus Griatschstellung, Ausfall-
schritt rw., Streckung nach vorn oben, Ausschwingen zwischen den Beinen

4 Fassen der Hantel mit beiden Hinden an der Stange. Aus der Kerze kleine Kipp-
bewegung, Heben des Oberkorpers bis zum Berilihren der Fiisse

5 Hantel in Nackenhalte, Hinde an der Stange. Senken bis zum Beriihren des Bodens,
Heben zum Sitz

3
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6 Der Schlauch wird an der Sprossenwand auf Hiifthohe befestigt. Wurfbewegung
bis zur vollstdndigen Streckung des Korpers
7 Wie 6, aber im Kniestand!

8 Wie 6, aber mit einem Arm (Speerwurfbewegung)
9 Speerwurfbewegung: Der Partner gleicht den Widerstand durch Ziehen oder Nach-
geben aus
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