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Krafttraining - 18 Ubungen fur zu Hause
von Dr. Wolfgang Kernbauer (Grafik: Rudolf Horaczek)
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Beinruckheben I (Ruckenstrecker, Huftstrecker und Ischiocrurale
Muskulatur)

Gerader Crunch (Bauchmuskeln)

Beinruckheben Il (Ruckenstrecker, Huftstrecker und Ischiocrurale
Muskulatur)

Kafer (Bauchmuskeln, Huftbeuger, Nackenmuskeln)
Beinruckheben 111 (Ruckenstrecker, Huftstrecker und Ischiocrurale
Muskulatur)

Beine strecken und beugen im Sitzen (Bauchmuskeln, Hiftbeuger)
Frontziehen (Oberer Anteil des Kapuzenmuskels, Zweikopfiger
Armbeuger, Deltamuskel)

Rudern (Mittlerer Anteil des Kapuzenmuskels, Rautenmuskel,
Breiter Rickenmuskel, Zweiképfiger Armbeuger)

Armriuckfuhren (Breiter Rickenmuskel, Dreiképfiger Armstrecker,
Unterer Teil des Kapuzenmuskels, Deltamuskel)

Kniebeuge (Schenkelstrecker, Hiftstrecker, Ischiocrurale
Muskulatur)

Liegestutz (GroRRer Brustmuskel, Dreikopfiger Armstrecker,
Mittlerer Anteil des Kapuzenmuskels, Rautenmuskel)

. Beinseitheben (Abduktoren)
. Biceps-Curl (Zweikdpfiger Armbeuger, Gro3er Brustmuskel)
.Armseitheben (Deltamuskel, Oberer Anteil des Kapuzenmuskels,

Nackenmuskeln)

Innenrotation (Innenrotatoren, GroRRer Brustmuskel, Zweiképfiger
Armbeuger)

Unterarmklemme (Adduktoren)

Finger beugen (Fingerbeuger)

Fersenheben (Wadenmuskulatur)
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1 Beinruckheben |

Ruckenstrecker
Huftstrecker: GrofRer GesdlRmuskel (Musculus glutaus maximus)
Ischiocrurale Muskulatur

Alle drei Beinriickhebevarianten sind effektive Ubungen fur die
Ruckenstreckmuskulatur, insbesondere fur die der unteren Wirbelsaule.
AuB3erdem trainieren sie die fur die Streckung im Huftgelenk
verantwortlichen Muskeln, den groRen GesalRmuskel und die so genannte
ischiocrurale Muskulatur.

Das Training der Rickenstreckmuskulatur ist von herausragender
Bedeutung flur die Behandlung und Verhinderung von Ruckenschmerzen.
Untersuchungen haben ergeben, dass 80 Prozent aller Rickenschmerzen
im Lendenwirbelsdulen- und Kreuzbereich durch Kraftigung dieser
Muskeln beseitigt bzw. verhindert werden kénnen.

Das deshalb, weil eine der wesentlichen Ursachen fur Schmerzen in
diesem Bereich eine Instabilitat der Wirbelsaule ist. Instabilitat heil3t, dass
sich die Wirbel unter Belastung zu sehr gegeneinander verschieben und
es dadurch an bestimmten Stellen zu abnorm hohen Druckbelastungen
kommt, was in der Folge zu strukturellen Schadigungen und zu den
Schmerzen fuhrt.

Es geht also darum, diese abnorme Beweglichkeit zu beseitigen und die
Wirbelsaule als Ganzes zu stabilisieren, und dafiir sind die inneren
Ruckenstreckmuskeln von entscheidender Bedeutung. Sie verbinden die
einzelnen Wirbel untereinander und halten, wenn sie stark genug sind, die
Wirbelsaule auch unter Belastung stabil und in Form.

Bei der ersten Variante des Beinriuickhebens liegt man auf dem Bauch und
hebt und senkt ein Bein, ohne es dazwischen abzulegen.

e Das Becken beim Heben des Beines am Boden liegen lassen, das
heil3t die Hufte nicht mit hochheben.

e Die Bewegung langsam, ruhig und kontrolliert (nicht schwunghaft)
durchfuhren.

e GleichméaRig und entspannt atmen (den Atem nicht anhalten, keine
Pressatmung), mit dem Heben ausatmen, mit dem Senken einatmen.

e Steigerung der Belastungsintensitat mit Hilfe von
Gewichtsmanschetten.
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2 Gerader Crunch

Bauchmuskeln

Der Winkel in der Hufte ist kleiner als 90°, der untere Ricken bleibt
dadurch flach auf der Matte liegen (kein Hohlkreuz, die Lendenwirbelsaule
bleibt gestreckt, das Becken aufgerichtet).

e Kopf und Schultern vom Boden abheben und mit den Handen einen
vorgestellten Widerstand nach vorne wegschieben. Beim
Zuriuckgehen die Schultern nicht ganz auf dem Boden ablegen. Man
macht also nur eine relativ kleine Bewegung.

e Die Bewegung langsam, ruhig und kontrolliert durchfiihren.

e GleichméaRig und entspannt atmen, beim Anheben und nach vorne
Drucken ausatmen, beim Zuriickgehen einatmen.

¢ Intensivere Variante: Die Arme wahrend der ganzen Bewegung
gestreckt uber dem Kopf halten.

3 Beinruckheben Il

Ruckenstrecker
Huftstrecker: GroRer GesdlRmuskel (Musculus glutaus maximus)
Ischiocrurale Muskulatur
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Beinruckheben aus der Bankstellung. Ein Bein abwechselnd nach hinten
hochheben und in Hift- und Kniegelenk beugen.

¢ Beim Hochheben das Becken stabil halten, die Hufte nicht mit
hochheben.

e Beim Beugen das Kinn leicht in Richtung Brust ziehen, die
Halswirbelsaule dadurch strecken.
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e Die Bewegung langsam, ruhig und kontrolliert durchfiihren.

e GleichméaRig und entspannt atmen, mit dem Heben ausatmen, mit
dem Beugen einatmen.

e Steigerung der Belastungsintensitat mit Hilfe von
Gewichtsmanschetten.

4 Kafer

Bauchmuskeln

Huftbeuger: Gerader Schenkelmuskel (Musculus rectus femoris), Lenden-
Darmbein Muskel (Musculus ileopsoas)

Nackenmuskeln

In Ruckenlage abwechselnd ein Bein und den gegenlberliegenden Arm
strecken und beugen, mit der Hand den Ful} beruhren, ,,wie ein am
Rucken liegender Kéafer“. Der untere Rucken bleibt dadurch, dass immer
ein Bein gestreckt ist, flach auf der Matte (kein Hohlkreuz, die
Lendenwirbelsaule bleibt gestreckt, das Becken aufgerichtet).

Wenn die Nackenmuskeln noch zu schwach sind, um den Kopf bei der
Ubung ohne Beschwerden zu halten, den Kopf auf einem Kissen ablegen.

e Die Bewegung langsam, ruhig und kontrolliert durchfiihren.
e Gleichmé&Rig und entspannt atmen.

e Steigerung der Belastungsintensitat mit Hilfe von
Gewichtsmanschetten.
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5 Beinruckheben IlI

Ruckenstrecker
Huftstrecker: GrofRer GesdRmuskel (Musculus glutaus maximus)
Ischiocrurale Muskulatur

Ebenfalls aus der Bankstellung, diesmal aber gleichzeitig mit dem
Rickheben des einen Beines den gegeniberliegenden Arm nach vorne
strecken und mit der Handflache nach vorne driicken, mit dem Beugen
des Beines auch den Arm beugen und Ellbogen und Knie nahe oder
zusammenbringen.

¢ Beim Hochheben und nach vorne Strecken das Becken stabil halten,
die Hlufte nicht mit hochheben, das Kinn leicht in Richtung Brust
ziehen, die Halswirbelsaule dadurch strecken.

¢ Die Bewegung langsam, ruhig und kontrolliert durchfihren.

e GleichmaRig und entspannt atmen, mit dem Heben und nach vorne
Strecken ausatmen, mit dem Senken und Beugen einatmen.

e Steigerung der Belastungsintensitat mit Hilfe von
Gewichtsmanschetten.

6 Beine strecken und beugen im Sitzen

Bauchmuskeln
Huftbeuger: Gerader Schenkelmuskel (Musculus rectus femoris), Lenden-
Darmbein Muskel (Musculus ileopsoas)

Am Boden sitzen und die Beine beugen und strecken, die FURRe knapp
Uber dem Boden fuhren, mit dem Zug des in mittlerer Hohe eingehakten
Latexbandes das Gleichgewicht halten.
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Die Bewegung in zigigem Rhythmus, aber doch ruhig und kontrolliert
durchfuhren.

e GleichmaRig und entspannt atmen, beim Strecken ausatmen, beim
Beugen einatmen.

e Steigerung der Belastungsintensitat mit Hilfe von
Gewichtsmanschetten.

¢ Wenn man Gewichtsmanschetten benitzt,ertbrigt sich die
Stabilisierung mit Hilfe des Latexbandes.

Anders als beim Kéfer kann es bei Ermidung der Bauchmuskulatur dabei
zur Hohlkreuzbildung kommen. Das sollte man im gesundheitsorientierten
Training vermeiden. Wenn Sie merken, dass das Becken kippt und Sie ins
Hohlkreuz gehen, sollten Sie daher aufhoren. Mit zunehmender Kréaftigung
der Bauchmuskeln werden dann mehr Wiederholungen maéglich.

7 Frontziehen

Oberer Anteil des Kapuzenmuskels (Musculus Trapezius), Zweikopfiger
Armbeuger (Musculus biceps brachii), Deltamuskel (Musculus deltoideus)

Schulterbreiter Stand, Knie leicht gebeugt, die beiden freien Enden des
Bandes ubereinander legen, die Hande madglichst hoch in Richtung Kinn
ziehen, die Schultern dabei maximal anheben. Die Ellbogen zeigen nach
auf3en und sind am Ende der Bewegung héher als die Hande.

¢ Die Bewegung langsam, ruhig und kontrolliert durchfihren.
e GleichmaRig und entspannt atmen, mit dem Hochziehen ausatmen, mit

dem Nachgeben einatmen.
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8 Rudern

Mittlerer Anteil des Kapuzenmuskels (Musculus trapezius), Rautenmuskel
(Musculus rhomboideus), Breiter Rickenmuskel (Musculus latissimus
dorsi), Zweikopfiger Armbeuger (Musculus biceps brachii)

Das Latexband auf mittlerer Hohe einhdngen und die Hande (&hnlich der
Bewegung beim Rudern) in Brusthéhe nach hinten ziehen. Entscheidend
ist, dass die Hande in Brusthéhe bleiben und dadurch die Oberarme
relativ weit vom Rumpf abgespreizt sind.

¢ Die Bewegung langsam, ruhig und kontrolliert durchfiihren.

e GleichméaRig und entspannt atmen, beim Ziehen ausatmen, beim
Nachgeben einatmen.

9 Armruckfuhren

Breiter Ruckenmuskel (Musculus latissimus dorsi), Dreikopfiger
Armstrecker (Musculus triceps brachii), Unterer Teil des Kapuzenmuskels
(Musculus trapezius), Deltamuskel (Musculus Deltoideus)

ZJ <
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Das Latexband in mittlerer H6he einhdngen, den Arm mit fast
gestrecktem Ellbogen nach unten und hinten fuhren.

e Die Bewegung langsam, ruhig und kontrolliert durchfuhren.

e GleichméaRig und entspannt atmen, beim Ziehen ausatmen, beim
Nachgeben einatmen.

10 Kniebeuge

Schenkelstrecker (Musculus quadrizeps femoris)
Huftstrecker: GroRer GesdlRmuskel (Musculus glutaus maximus)
Ischiocrurale Muskulatur

e

Das Latexband mehrmals zusammenlegen und sich damit auf mittlerer
Hohe einhangen, die Arme gestreckt, Knie und Hufte leicht gebeugt, der
Rucken gerade, das Gewicht mehr hinten auf den Fersen.

e Aus dieser Stellung beginnend die Knie beugen und wieder strecken.
e Die Bewegung langsam, ruhig und kontrolliert durchfiihren.

¢ GleichmaRig und entspannt atmen, beim Beugen einatmen, beim
Strecken ausatmen.

¢ Die Knie kdnnen unterschiedlich weit gebeugt werden. Schon eine
Beugung bis zu einem Kniegelenkswinkel von etwa 90 Grad ist
effektiv. Wenn es die Beweglichkeit und die Kraft zulassen, kann man
auch weiter runtergehen.

Weil man Uber das Band und die gestreckten Arme nach vorne gehalten
ist, kann man sich nach hinten setzen, ohne die Knie nach vorne zu
schieben, was fur die Kniegelenke glnstig ist, und man kann im Becken
und im Oberkdrper aufgerichtet bleiben (kein Hohlkreuz machen und den
Rucken gerade halten), was fiir das Kreuz und fiir die ganze Wirbelsaule
gunstig ist.
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11 Liegestutz

GrolRer Brustmuskel (Musculus pectoralis major), Dreikopfiger
Armstrecker (Musculus Triceps brachii),

Mittlerer Anteil des Kapuzenmuskels (Musculus trapezius), Rautenmuskel
(Musculus rhomboideus)

Die drei Varianten der Liegestutzibung sind unterschiedlich schwierig und
intensiv.

Die erste ist die leichteste und geeignet, wenn man geschwécht ist und
nur ganz leicht trainieren mochte, die zweite fur mittleren, die dritte fur
guten Trainingszustand.

Fur alle Varianten gilt, dass die Wirbelséaule aufrecht bleibt, Rumpf und
Kopf also in einer geraden Linie gehalten werden, wodurch der Blick in
etwa zwischen die Hande gerichtet ist.

Die Ubung ist intensiver, wenn man die Hande eng (Oberarme eng am
Koérper) und mit nach vorne zeigenden Fingern abstitzt und weniger
intensiv mit breiter abgestiutzten Handen und nach innen gerichteten
Fingern.

11a Wandliegestutz

Etwa einen Meter vor einer Wand stehen, die Hande in Schulterhdhe
abstltzen, der ganze Kérper von den Beinen tGiber den Rumpf bis zum
Kopf bleibt in einer geraden Linie, die Arme beugen und strecken.

e Die Bewegung langsam, ruhig und kontrolliert durchfuhren.

e Gleichmé&Rig und entspannt atmen, beim Beugen einatmen, beim
Strecken ausatmen.
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Dr. Wolfgang Kernbauer

11b Knieliegestutz

Die Knie liegen auf der Matte, die Kniegelenke sind gebeugt, die Hande
abgestitzt, Rumpf und Kopf bleiben in einer Linie, die Arme beugen und

strecken.

Die Bewegung langsam, ruhig und kontrolliert durchfuhren.

Gleichmé&Rig und entspannt atmen, beim Beugen einatmen, beim
Strecken ausatmen.

11c Horizontaler Liegestiutz

i

Hande und FuRspitzen berithren den Boden, der ganze Kérper von den
Beinen Uber den Rumpf bis zum Kopf bleibt in einer geraden Linie, die

Arme beugen und strecken.

e Die Bewegung langsam, ruhig und kontrolliert durchfiihren.

Gleichmé&Rig und entspannt atmen, beim Beugen einatmen, beim
Strecken ausatmen.

12 Beinseitheben

Abduktoren: Mittlerer GesdRmuskel (Musculus gluttdus medius), Spanner
der Oberschenkelfaszie (Musculus tensor fasciae latae)

“
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Seitenlage, das untere Bein beugen, das obere Bein gestreckt hochheben
und wieder senken.

Die Ful3spitzen des oberen Beines dabei herziehen und etwas nach unten
drehen.

e Die Bewegung langsam, ruhig und kontrolliert durchfiihren.

e GleichméaRig und entspannt atmen, beim Heben ausatmen, beim
Senken einatmen.

e Den Kopf eventuell auf einem Kissen ablegen.

e Steigerung der Belastungsintensitat mit Hilfe von
Gewichtsmanschetten.

13 Biceps-Curl

Zweikdpfiger Armbeuger (Musculus biceps brachii), Grozer Brustmuskel
(Musculus pectoralis major)

Das Latexband unten einhdngen, so greifen, dass es zwischen Zeige- und
Mittelfinger herauskommt, der Handriicken schaut nach unten, im
Ellbogen beugen und strecken. Die andere Hand zur Faust machen und
zur Stabilisierung des Oberarmes zwischen Ellbogen und Brustkorb legen.

¢ Die Bewegung langsam, ruhig und kontrolliert durchfiihren.

e GleichmaRig und entspannt atmen, beim Beugen ausatmen, beim
Strecken einatmen.
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14 Armseitheben

Deltamuskel (Musculus Deltoideus), Oberer Anteil des Kapuzenmuskels
(Musculus trapezius), Nackenmuskeln

Die gestreckten Arme seitlich heben und senken. Dabei auf einen guten
und aufrechten Stand im ganzen Kérper achten. Die Knie sind gebeugt,
das Becken ist gesetzt, die Schultern bleiben auch beim Heben tief (nicht
hochziehen), die Halswirbelsédule gestreckt, der Kopf aufrecht (Kinn leicht
an die Brust ziehen).

e Die Bewegung langsam, ruhig und kontrolliert durchfiihren.

e GleichmaRig und entspannt atmen, beim Heben ausatmen, beim
Nachgeben einatmen.
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15 Innenrotation

Innenrotatoren: Unterschulterblattmuskel (Musculus subscapularis),
Deltamuskel (Musculus deltoideus)

GroRRer Brustmuskel (Musculus pectoralis major)

Zweikopfiger Armbeuger (Musculus biceps brachii)

Das Latexband in mittlerer H6he einhangen, Ausgangsstellung etwa 45
Grad zum Band.

Der Oberarm steht senkrecht und liegt seitlich am Oberkérper an. Er
bleibt wahrend der Bewegung in dieser Stellung, um diese Achse dreht
sich die Bewegung (Innenrotation heil3t den Oberarm im Schultergelenk
nach innen drehen).

e Ellbogenwinkel etwa 90 Grad.

e Mit dem Unterarm gegen den Zug des Bandes einen Halbkreis nach
innen beschreiben.

¢ Die Bewegung langsam, ruhig und kontrolliert durchfiihren.

e GleichmaRig und entspannt atmen, beim Innenrotieren ausatmen,
beim Nachgeben einatmen.
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16 Unterarmklemme

Oberschenkelanzieher (Adduktoren)

Im Sitzen den Unterarm zwischen die Knie legen und die Knie gegen
diesen Widerstand zusammendricken und wieder loslassen. Es ist also
eine isometrische Ubung.

e Auch in den Phasen des Loslassens eine leichte Muskelanspannung
beibehalten.

e Die Bewegung langsam, ruhig und kontrolliert durchfiihren.

e GleichméaRig und entspannt atmen, beim Anspannen ausatmen, beim
Nachgeben einatmen.

17 Finger beugen

Fingerbeuger

Den Federgriff in zigigem Rhythmus zusammendrucken und loslassen.
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18 Fersenheben

Wadenmuskulatur: Zwillingswadenmuskel (Musculus gastrocnemius),
Schollenmuskel (Musculus soleus)

1 2 &~

Auf einem Bein stehend die Ferse langsam heben und wieder senken.
An einer Wand abgestutzt in leichter Vorlage stehen, so dass in der
Ausgangsstellung das Sprunggelenk schon etwas gestreckt ist und man
beim Heben der Ferse den ganzen Bewegungsumfang nutzt.

e Die Bewegung langsam, ruhig und kontrolliert durchfiihren.

e Gleichmé&Rig und entspannt atmen, beim Heben ausatmen, beim
Senken einatmen.
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