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Liebe Sport- und Fitness-Interessierte!

Mit dem Fitness-Parcours-Bisamberg wollen wir den
Burgerinnen und Burgern in  Bisamberg Moglich-
keiten zum Trainieren bieten, bei denen mit dem
eigenen  Korpergewicht durch  Ubungen an  ver-
schiedenen Geraten die eigene Fitness verbessert wird.

Es ist uns ein Anliegen, mit diesem Projekt auch eine Méglich-
keit zur Steigerung der individuellen Gesundheit zu
leisten und laden ein, den Parcours intensiv zu nutzen.
Die vorliegende Broschure ist unter Mitwirkung eines
erfahrenen Sportwissenschaftlers entstanden und enthdlt
verschiedene Ubungsméglichkeiten.

Maximilian Priegl DI Johannes Stuttner
JugendGR gfGR fur Sport

Mag.? Eva-Martina Strobl Dr. Glinter Trettenhahn
Vors. ,Gesunde Gemeinde” Burgermeister

HINWEIS:

Die Ubungen wurden von einem erfahrenen Sportwissenschaftler aus-
gearbeitet. Bitte alle Ubungen dem eigenen Kénnen und Gesundheits-
zustand entsprechend ausfuhren, nicht Uberfordern.
Die Nutzung der Gerate erfolgt auf eigene Gefahr!
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Korrekte Ausfiihrung

Huft- bis brusthohe Stange schulterbreit greifen, Beine am Boden
abgestutzt, mit Zugbewegung die Brust an die Stange heran-
ziehen und dabei Schulterblatter nach hinten unten zusammen-
ziehen, Korper bleibt in einer geraden Linie.

HAUFIGER FEHLER:
. Das Becken steigt zuerst hoch, es kommt zum Hohlkreuz in
der Lendenwirbelséule.

VARIATIONEN

Die FuRe naher zur Stange bewegen.

STEIGERUNGEN

¢ 1-armige Ausfiihrung

KORPERGEWICHTSRUDERN . Pull Ups
AUSTRALIAN PULL UPS * ChinUps

Eine Zugubung als erleichterte Variante des Klimmzugs und wertvoll
als Ubung zur Kraftigung des Schultergirtels. Die Ubung, auch
Australian Pull Ups genannt, wird liegend unter der Stange oder auch
Turnringen ausgefuhrt wahrend die Brust nach oben gezogen wird.
Wichtig dabei ist das Zusammenziehen der Schulterblatter in der Zug-
bewegung. Der Kérper bleibt wahrend des ganzen Bewegungsablaufs
gerade und unter Spannung. Die Intensitat kann durch Stellung der
Beine verringert oder auch erhéht werden.
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HAUFIGER FEHLER:
« Keine Rumpfspannung (Rucken hangt durch)

NGEN

Falls ein Push-Up noch zu schwierig ist gibt es diverse Progressions-
stufen um sich heranzutasten, z.B. AusfUhrung mit den Handen
an einer Erhéhung abgestutzt oder auf den Knien abgestutzt.
Erhéhte Liegestutze kénnen gut an niedrigen Stangen im Trainings-
park durchgefuhrt werden, je héher die Stange desto leichter wird
die Ausfuhrung.

STEIGERUNGEN:
* Liegestiutz mit erhohten Beinen
Z.B. auf niedriger Reckstange abgestutzt
PUSH-UPS + Liegestitz mit enger Handhaltung
(Diamond Push-Ups)
Bei dieser Ausfuhrung werden die Hande sehr eng neben-
einander aufgestutzt, dabei wird deutlich mehr der Trizeps
trainiert.
* Clapping Push-Ups

LIEGESTUTZE

Liegestutze sind eine der Ubungsklassiker mit sehr hohem Trainings-
potential fur den gesamten Oberkérper.

Korrekte Ausfiihrung

Mit den Handen ca. schulterbreit am Boden, an niedriger Reckstange Bei dieser Ausfiihrung wird durch besonders explosives Ab-
oder Parallelbarren aufstutzen, Finger zeigen nach vorne, dann Arme driicken vom Boden eine Flugphase im Oberkérper erreicht.
beugen bis die Brust den Boden/Stange berthrt und wieder strecken, In dieser Zeit wird mit den Handen geklatscht bevor die
dabei fur einen maximalen Trainingseffekt immer den vollen Hande wieder kontrolliert auf dem Boden landen.
Bewegungsumfang nutzen. ¢ Superman Push-Ups

WICHTIG: Du behaltst deine gesamte Kérperspannung bei, um nicht 2555ieig:n;u?ghgﬂéngt ::; siﬂeexﬁggive ggl;)&é\izc\(sgaunntg.
in ein Hohlkreuz zu verfallen, d.h. Becken nach hinten kippen, Kopf in in der Flugphase die Beine und Arme vom Kérper zu strecken.

Verlangerung der Wirbelsaule und Gesal anspannen.
6 7
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BENCH DIPS

Bench Dips sind eine gute Vorubung fur die eigentlichen Dips.
Bei dieser Ausfuhrung werden die Dips stutzend auf einer

Erhéhung durchgefihrt - zB. an einer niedrigen Reckstange.

Der Koérper wird heruntergelassen bis die  Ellbogen
einen Winkel von mindestens 90 Grad erreicht haben, die
Ellbogen zeigen dabei nach hinten und die Bewegung sollte
kontrolliert und mit dem gesamten Koérper unter Spannung
ausgefuhrt werden.

BERGSTEIGER

MOUNTAIN-CLIMBERS

Mountain Climbers sind eine Kombination aus Liegestutz-
position und dynamischem Knieheben. Dieser Bewegungs-
ablauf benétigt keine speziellen Gerate und ist daher sehr
universell einsetzbar — hier am besten mit Abstttzen der Hande
auf niedriger Reckstange. Die Bewegungsablaufe erinnern an
das Besteigen eines steilen Berges, woher sich auch der Name
der Ubung ableitet.

Korrekte Ausfiihrung

« Der Kérper befindet sich im festen Stand in der oberen
Liegestutzposition.

« Ein Knie wird abwechselnd dynamisch nach vor gezogen
und wieder nach hinten gestreckt.

« Der Oberkérper bleibt dabei grundsatzlich stabil und
gerade.
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Korrekte Ausfiihrung

« Die Ausgangsposition ist der Deadhang an der Stange/
den Ringen.

« Die Knie werden langsam und Kkontrolliert zur Brust
gezogen.

« An der Brust wird die Ubung kurz gehalten,

« Die Knie werden langsam wieder in die Ausgangsposition
gebracht.

HAUFIGE FEHLER:
« Arme bleiben nicht gestreckt (um den Weg zu verkuirzen)
« Zuruckartige, schnelle Bewegungen sorgen fur einen
unkontrollierten Bewegungsablauf.

: :
. m

HANGENDES KNIEHEBEN Wird das Knie Heben schrég ausgefuhrt (Oblique Knee Raises) ist

KNEE-RAISES der Fokus Yerstgrk_t auf die seitliche Bau_chmusku!atur gerlchte_'t. Es

a empfiehltsich hierimmer zu versuchen mitdem Knie den gegenutiber-

Knee Raises sind eine Ubung bei der die Knie in der hangenden liegenden Ellbogen zu erreichen um einen guten Bewegungs-
Position in Richtung Brust gezogen werden. Die Bewegung radius zu erreichen.

wird dabei kontrolliert und ohne Schwung ausgefuhrt. Diese
Ubung lasst sich an einer hohen Stange oder auch an Turnringen
ausfuhren und ist eine optimale Ubung fur die gesamte Rumpf- STEIGERUNGEN

muskulatur (Core). + Ubung Leg Raises

+ Ubung Skin the Cat
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Drucke dich aus der unteren Position wieder nach oben
und achte darauf mit deinem vorderen Bein zu arbeiten
und nicht hinten gegen die Stange/Bank zu dricken.

HINWEISE ZUR UBUNGSAUSFUHRUNG

« Halte deinen Oberkdérper wahrend der ganzen Bewegung
aufrecht und spanne Po und Bauchmuskeln an.

« Der Unterschenkel deines vorderen Beins sollte méglichst
senkrecht bleiben. Wenn es leicht nach vorne wandert ist
das kein Problem.

« Ein extrem spitzer Winkel im Knie sollte vermieden werden,
positioniere deinen vorderen Ful dann weiter von der Bank
3 =) entfernt.

BULGARIAN SPLIT SQUATS « Deine Knie solltest du leicht nach auflen drucken, damit es
auf keinen Fall nach innen wandert.

« Achte darauf méglichst wenig Kraft aus dem hinteren Bein
zu holen und fast nur Uber das vordere Bein zu drtcken.

Diese Ubung ist eine Basistibung fir starke Bein- und Huftmuskeln.

Korrekte Ausfiihrung
« Positioniere dich im Ausfallschritt vor einer niedrigen Stange/Bank
und stutze den hinteren Ful auf der Stange ab.
« Achte auf eine aufrechte Haltung des Oberkérpers indem du deine
Schulter nach hinten ziehst.
« Beuge langsam und kontrolliert das vordere Bein bis das Knie des
hinteren Beins fast den Boden beruhrt.

12 13

HAUFIGE FEHLER:
« Vorderes Knie schiebt zu stark nach vorne, bzw. knickt nach
innen
« Zu wenig Rumpfspannung und Hohlkreuzposition
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Korrekte Ausfithrung

CALV RAISES

Ubung fur eine starke Wadenmuskulatur

14

Platziere beide FuBe huftbreit nebeneinander mit den
FuBballen auf niederer Stange/Stufe. Vollfiuhre dann eine
Bewegung, wie wenn du dich auf die Zehenspitzen stellst.

Das heiBt, du streckst dich mit den Fersen so weit nach
oben wie moglich. Anschlieend senkst du die Fersen so weit
wie méglich nach unten ab.

Fur Fortgeschrittene

Wenn man die Ubung auf einem Bein absolviert, muss
dieses Bein mehr Gewicht bewaltigen. Dadurch ist die Ubung
anspruchsvoller.

Stelle dich deshalb nur auf die Zehenspitzen eines Beins und
hebe das andere in die Luft. Am besten legst du es an das
belastete Bein an, damit du es ohne Kraftaufwand in der Luft
halten kannst.

15



Konditionstbung fur den ganzen Kérper

Korrekte Ausfithrung

Stutze dich mit den Handen eng nebeneinander auf niedriger Stange
ab, mit den FuRen auf einer Seite der Stange, dann springe mit den
Beinen weg und hocke die Beine Uber die Stange auf die andere Seite
und von dort gleich wieder zurtck.

16

HANGELN

Zur Verbesserung der Arm- und Fingerkraft

Korrekte Ausfithrung

Aus dem Hang an horizontaler Leiter greife mit einer Hand zur
nachsten Sprosse und dann mit der 2. Hand dazu oder gleich
zur nachsten Sprosse weiter und hangle so Uber die ganze
Lange hin und her. Versuche dabei den Kérper ruhig zu halten
und nicht zu schwingen.

17
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Jetzt beginnst du die Ubung, indem du wahrend des
Ausatmens den Oberkérper Uber die Kraft der Bauchmuskeln
aufrichtest. Wenn der Oberkérper einen 90-Grad-Winkel zu den
Oberschenkeln bildet, hast du die Endposition erreicht.

Anschlieend senkst du den Oberkoérper wieder nach hinten ab
und atmest zeitgleich dazu ein. Wenn du den Oberkdrper am
Ende der Bewegungkurz Gber dem Polster haltst, also die Schulter-
blatter nicht darauf ablegst, héltst du die Muskelspannung im
Bauch, was zu besseren Trainingsergebnissen fuhrt.

SIT-UPS SCHRAGBANK Mit Armhaltung lasst sich die Intensitat verandern.

Je weiter unten desto geringer, je weiter Uber Kopf desto stérker.

Diese Bauchubung gilt als eine der effektivsten Ubungen fur die
geraden Bauchmuskeln

. HAUFIGE FEHLER:
Korrekte Ausfiihrung « Schwungholen mit dem Oberkoérper
Lege dich auf die Negativbank und fixiere die Beine entsprechend « HochreiRen des Kopfes mit am Hinterkopf oder im Nacken
der Befestigungsmaoglichkeiten. Dein Oberkorper liegt gerade auf der verschrankten Handen
nach unten geneigten Bank, deine Arme winkelst du an und beruhrst
Jeweils mit den Fingerspitzen die rechte und linke Seite deines Kopfes.
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EINBEINKNIEBEUGEN

Sehr gute Ubung zur Beinkréftigung und Verbesserung der
Kérperstabilitat und Gleichgewicht

Korrekte Ausfiihrung

Stelle dich mit einem FuB langs auf eine niedere Stange/Stufe
und versuche eine stabile ausbalancierte Position zu halten, der
andere Fub ist frei zum Ausbalancieren, dann beuge das Standbein

bis ca. ein rechter Winkel erreicht ist und strecke es langsam wieder.

Je tiefer du es runterbeugst, desto intensiver wird die Ubung, knicke

dabei nicht mit dem Knie nach innen und halte den Rucken gerade.

Trainiere immer beide Seiten!

HAUFIGE FEHLER:
« Nach innen knicken mit dem Knie
« Rucken nicht gerade

20

KLIMMZUGE (OBER- & UNTERGRIFF)

PULL-UPS, CHIN-UPS
Klimmzuge in ihren verschiedenen Griffvarianten
sind eine zentrale Ubung im Bereich Bodyweight-
Training, aber auch eine der wichtigsten Grundubungen
im klassischen Krafttraining mit Gewichten. Eine saubere und
korrekte Ausfuhrung ermoéglicht eine starke Aktivierung der
kompletten, ziehenden Muskelkette des Oberkorpers.

An hanghoher Klimmzugstange,
Turnringe im ca. schulterbreiten Griff

21
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Korrekte Ausfiihrung

« Vollen Bewegungsumfang nutzen, d.h. Arme beugen
bis das Kinn Uber die Stange kommt und die Arme in der
untersten Position gestreckt sind.

« Ein wichtiger Punkt bei Klimmzugen ist das Beibehalten
der Spannung in der Schulterblattmuskulatur, selbst im
tiefsten Punkt mit gestreckten Armen bleibt diese
angespannt, du solltest auch bevor du jede Wiederholung
einleitest, Spannung im Schultergurtel aufbauen.

« Das Becken wird nach hinten gekippt um eine zu starke
Uberstreckung in der Lendenwirbelsaule zu vermindern.

« Die FuBe werden ebenfalls gestreckt, um mdglichst viel
Schwung durch Kicken der Beine zu verhindern.

« Der Brustkorb wird unten gehalten um eine Uberstreckung
der Brustwirbelsaule zu verhindern, dies erreichst du durch
Anspannen der Bauchmuskeln.

HAUFIGE FEHLER:

Beine uberkreuzen vermeiden
Nicht volistandiges Aushangen am untersten Punkt

22

Der Klimmzug ist eine sehr anspruchsvolle Ubung, dahergibt

VORUBUNGEN

es auch einige Vorstufen um diese Ubung zu vereinfachen.

Der Einsatz von Widerstandsbandern vereinfacht die Aus-
fuhrung des Klimmzugs erheblich da die Bander den zu
ziehenden Teil des eigenen Kdérpergewichts reduzieren.
Je nach Starke des Bandes wird dabei ein kleinerer oder
groRerer Teil des Gewichtes entlastet. Der grofRe Vorteil der
Resistancebander ist hier, dass der volle Bewegungsumfang
und eine technisch richtige Ausfihrung der Ubung auch far
Anfanger ermoglicht wird.

Die Widerstandsbander werden dabei in einer Schlaufe um
die Reckstange gelegt und mit 1 oder 2 FuBen steigt der
Sportler in die Schlaufe ein.
Koérpergewichtsrudern/Australian Pull-Ups

Negative Klimmzige: Dabei kommt man mit Hilfe eines
Partners oder Hochspringen in die oberste Position und Iasst
sich dann so langsam wie mdglich wieder hinunter. Dies
trainiert die Muskulatur darauf hin spater das eigene Korper-
gewicht langsam und kontrolliert zu halten.

VARIATIONEN/STEIGERUNGEN

Grundsatzlich unterteilen sich Klimmzage in zwei verschiedene
Handpositionen: Klimmzug im Obergriff (englisch: Pull Up)

Klimmzug im Untergriff (englisch: Chin Up)

Zusatzlich lassen sich dann durch Variation der Griffbreite unter-
schiedliche Intensitaten und Trainingseffekte ableiten.

Einarmige Klimmzige
23
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SCAPULA PULLS
Scapula Pull ist eine gute Ubung um den Schultergurtel
und die Latissimusmuskulatur gezielt zu trainieren. Aus
der hangenden Position (Deadhang) wird der Koérper bei
gestreckten Armen nach oben und hinten gezogen. Die
Zugbewegung findet dabei aus dem Schultergurtel statt, die
Schultern werden nach hinten unten gezogen. Entscheidend

bei dieser Ubung ist die langsame und kontrollierte Aus-
fuhrung.

Es empfiehlt sich die Position am obersten Punkt fur
einige Sekunden zu halten.

24

DIPS AN DER STANGE
STRAIGHT BAR DIPS

25
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Korrekte Ausfithrung

« Die Arme bleiben wahrend der Bewegung gestreckt.

« Die Schulterblatter werden zum Einleiten der Bewegung
nach hinten unten zusammengezogen.

« Die Beine werden zwischen den Armen hindurch bewegt
und sollten anschlieBend in Richtung Boden weisen.

« Das Zuruckdrehen wird durch ein Nach-Vorne-Drucken der
Schulterblatter eingeleitet.

« Das Becken wird nach hinten gekippt um ein Hohlkreuz zu
vermeiden.

« Die Arme bleiben gestreckt.

HAUFIGE FEHLER:
« Arme werden gebeugt
« Zurlckdrehen in Hohlkreuzposition

Skin the Cat ist eine Ubung die sehr oft im Turnen Anwen- -

dung findet und aufgrund ihrer vielfaltigen Wirkweise
auch in diversen Calisthenics Trainingsplanen genutzt wird.

Beim Skin The Cat wird der Kérper mit gestrecken Armen + Ubung Scapula Pull Ups

aus der Schulter heraus nach hinten gedreht. Die Ubung
aktiviert die Muskulatur und eignet sich sehr gut far das
Beweglichkeitstraining (Mobility).

Durchflihrung an Klimmzugstange oder Turnringe

+ Ubung Knee Raises

26 27
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Spannung im Schultergurtel beibehalten und die
Schulterbldtter in Richtung Boden dricken.

« Dein Becken kippst du nach hinten um ein Hohlkreuz im
Bereich der Lendenwirbelsaule zu vermeiden.

. Die Beine sollten gestreckt bleiben um ebenfalls eine Uber-
streckung der Wirbelsaule zu verhindern.

HAUFIGE FEHLER:
« AuBenrotation der Schultern
« Zutiefe AusfUhrung mit zu wenig Spannung im
Schultergurtel

VORUBUNGEN

- . * Bench Dips
BARRENSTUTZ (mit gestreckten Beinen / gebeugten Beinen)
* Negative Dips mit hochspringen in Stiutz
DIPS « Erleichterung mit Widerstandsband, in das man
Der Barrenstitz, meist unter der englischen Bezeichnung Dips hineinsteigt

bekannt, ist eine Ubung bei der das eigene Korpergewicht
zwischen zwei Griffen hochgestemmt wird. Die Dips gehéren zu den

»-
anspruchsvolleren Push Ubungen.
Durchfliihrung an Parallel Barren, Dip-Holme, Ringe » Dips an 1 gerader Stange (Straight Bar Dips)
N Hier entsteht durch die versetzte Handposition eine andere

Korrekte Ausfihrung Druckbewegung. Straight Bar Dips sind eine gute Vor-

« Aus dem Stutz die Arme beugen und die Schultern absenken bis Ubung far den Muscle-Up.

Oberarme ca. waagrecht und wieder hochdrtcken. * Dips an Ringen
« Die Ellenbogen verlaufen wahrend der Bewegungsausfuhrung am Erfordert noch mehr Stabilisierung

Korper entlang.
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HANGENDES BEINHEBEN
LEG RAISES (TOES 2 BAR)

Ein Klassiker unter den Core Ubungen fur eine starke Rumpfmuskulatur.

Durchfiihrung an Klimmzugstange/Ringe

Korrekte Ausfiihrung

« Aus dem aktiven Hang (Schulterblatter sind nach hinten unten
zusammengezogen) die Beine langsam gestreckt vorne anheben
bis die FuRe die Stange beruhren und wieder langsam absenken

« Das Becken ist dabei nach hinten gekippt

HAUFIGE FEHLER:

« Die Schultern hangen durch

« Keine Spannung im Becken
VORUBUNGEN: Ubung Knee Raises

30

' FELGAUFSCHWUNG

Klassische Ubung aus dem Turnbereich
Durchfihrung an Klimmzugstange

Korrekte Ausfiihrung

Aus dem Hang Klimmzug nach oben und gleichzeitig die
Beine vorne anheben bis das Becken und die Beine oben tber
die Stange kommen mit anschlieBendem Weiterdrehen in die
Stutzposition.

31
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SCHEIBENWISCHER

WINDSHIELD WIPERS

Windshield Wipers ist eine Ubung fur die Rumpfmuskulatur (Core)
bei der vor allem die seitliche Muskulatur aktiviert wird. Bei der
Ubung wird der Kérper aus einer gewinkelten Front Lever dhnlichen

Position mit gestreckten Beinen nach rechts und links gedreht.

Durch den Bewegungsablauf, der aussieht wie ein Scheibenwischer
im Auto, kommt auch der typische Name der Ubung.

Durchfuhrung an Reckstange/Ringe

32

Korrekte Ausfithrung

« Aus dem aktiven Hang (Schulterblatter sind nach hinten
unten zusammengezogen) die Beine vorne anheben bis
sie fast senkrecht sind und aus einer Drehbewegung des
Rumpfes abwechselnd nach rechts und links drehen — je
weiter seitlich desto intensiver

« Gerade Arme im ganzen Bewegungsablauf

« Gerader Rucken und Rumpfspannung

HAUFIGER FEHLER:
« Absacken des Ruckens wahrend der Bewegung

VORUBUNGEN

« Ubung Leg Raises
Erleichterte Durchfuhrung mit gebeugten Beinen

33
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Durchfihrung am Parallelbarren, Dipsgriffe, bzw.
auch am Boden moglich

Korrekte Ausfithrung

Auf dem Boden sitzend oder auf Parallelbarren die Hande
direkt am Kérper neben der Hufte aufstutzen und die Beine vorne
gestreckt in eine 90° Position heben und dort halten

HAUFIGE FEHLER:
« Ellbogen zeigt nicht nach hinten
« Beine sind nicht volistandig gestreckt

L-SIT

Der L-Sit ist eine der Basis-Ubungen zum Aufbau von Kraft im Core- MORUSUNGEN

Bereich. Diese Kraft wird fur nachfolgende Ubungen wie den Back
Lever, Front Lever und weitere auf Hebel basierende Bewegungen
benétigt, daher ist es sinnvoll diese Ubung zu perfektionieren und ¢ Knieheben (Knee Raises) auf Parallelbarren
sauber zu trainieren. Der Koérper wird Uber die geraden ausgestreckten

Arme in einer 90 Grad Position gehalten. Idealerweise sind die Zehen

durchgestreckt (Pointed Toes), dies stellt die gerade Linie in den Beinen

sicher.

Als Vorubung eignet sich eine Variation mit auf 90 Grad angewin-

kelten Beinen. Sollte diese Position noch nicht méglich sein bieten

Knee-Raises (Knieheben) eine sinnvolle Ubungen zum Kraftaufbau

im Rumpfbereich. 34 35

* L-Sit mit angewinkelten Beinen
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Fur den Handstand ist eine gute Mobilitat in der Schulter
(Schulteréffnung) wichtig und das gezielte Kippen des Beckens
stabilisiert die Handstand-Position und sorgt fur eine gerade Kraft-
linie durch den Koérper und erméglichst so das Balancieren des
Koérpers uber die Schultern.

Korrekte Ausfiihrung

« Mit den Handen am Parallelbarren/Boden aufgestutzt die
Beine und den Kérper hochschwingen und in der senk-
rechten Position stabilisieren.

« Die gesamte Kérperspannung wird dabei durch die Unter-
arme auf die Griffe/Boden Ubertragen um das Gleichge-
wicht zu halten

« Das Becken wird nach hinten gekippt um eine Spannung
im Unterkérper und Rumpf zu gewahrleisten.

HAUFIGE FEHLER:
« Ungenugende Streckung in der Schulter
« Hohlkreuz durch das Nach-Vorne-Fallen der Beine oder
durch ein Nach-Vorne-Kippen des Beckens.

¢ Handstand gegen Wand oder mit Partnerhilfe stabilisieren

HANDSTAND

Der Handstand ist eine gute Ubung fur die Koordination und Kraft
des ganzen Korpers. Ein optimaler Handstand wird mit durchge-
streckten Armen, gekipptem Becken und gerader Linie in Rucken
und Beinen durchgefuhrt. Nur so kann eine Kraftlinie Uber den
gesamten Koérper aufgebaut werden, die den Kérper gerade
stabilisiert. Handstande konnen mit den verschiedensten
Griffen oder auf dem Boden ausgefuhrt werden. Schwere
Varianten z.B. in den Ringen erfordern eine sehr gute
Koérperkoordination.

) . S : STEIGERUNGEN
Die Feinkoordination in Handgelenke und Unterarme hat die

entscheidende Rolle bei der Steuerung und Stabilisierung des * Handstand Push Ups:

Handstands.
36

in Handstandposition Arme beugen und strecken
37
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STUTZWAAGE

PLANCHE
Die Stutzwaage ist eine der Kénigsubungen im Calisthenics-
training. Bei dieser Ubung befindet der Kérper sich in der
Horizontalen und dabei parallel zum Boden. Die Arme
sind dabei komplett gestreckt und halten das komplette
Gewicht des restlichen Koérpers. Hierfur sind starke Schultern
und enorme Kraft und Kérperspannung erforderlich.

Durchfliihrung am Parallelbarren oder am Boden méglich

Korrekte Ausfiihrung

Intensive Variante der Situps: ) ) . Aus der Handstandposition Korper langsam gestreckt
Dabei ist die Ausgangsposition im Kniehang an einer e v i el Rlerfarilan elien

Reckstange und man zieht den Oberkérper Richtung Knie « Arme sind gestreckt

nach oben. Es gelten auch hier die selben Ubungsrichtlinien . Korper bildet eine gerade Linie

wie bei Sit ups an der Schragbank. =
HAUFIGER FEHLER:

« Arme sind eingeknickt
VARIATIONEN/VORUBUNGEN:
« Erleichterte Durchfuhrung mit 1 oder 2 angewinkelten Beinen
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Die Zugstemme (Turnen), besser bekannt unter dem englisch-
sprachigen Begriff Muscle Up, ist eine technisch anspruchsvolle Ubung,
die viel explosive Kraft erfordert. Gut ausgefuhrt bringt diese Ubung
einen groBen Kraftgewinn und eine hervorragende Korperkontrolle
fur Ahtleten der verschiedensten Sportarten. Um den Muscle Ups
durchzufUhren zieht man sich aus dem Hang an einer Klimmzugstange
oder den Ringen bis in den Stutz hoch und lasst dann wieder
kontrolliert ab:

Der gesamte Bewegungsablauf lasst sich in verschiedene Phasen
teilen:

1. Explosiver Klimmzug

2. Dip an der Stange

3. Kontrollierte Abwartsbewegung

40

Mit den Handen schulterbreit mit Spannungin den Handgelenken
Stange greifen - der Klimmzug sollte méglichst explosiv und in
einer ,C-Kurve” bis unter die Brust gehen, ab diesem Punkt mit
den Handgelenken umsetzen und man begibt sich in die Dip
Position und streckt die Arme bis
Beim Ablassen in die Ausgangsposition sollten die Schultern unter
Spannung sein.

HAUFIGE FEHLER:

Korrekte Ausfiihrung

in den Stutz durch.

Zu niedriger Klimmzug (Losung: gezieltes Training von
explosiven Klimmzugen)

Probleme beim Ubergang zum Dip (Lésung: Spannung im
Handgelenk und umsetzen)

Kérper befindet sich zu dicht an der Klimmzugstange
(Lésung: Bei explosiven Pull Up auf die “C-Kurve” achten)

VORUBUNGEN

Explosive Pull Ups
Straight Bar Dips
Negative Muscle Ups

Muscle Ups an den Ringen
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MENSCHLICHE FLAGGE

HUMAN FLAG
Fur Fortgeschrittene eine sehr starke Ubung welche fur eine enorme
Rumpfstabilitat sorgt. Der Korper befindet sich dabei in der waage-
rechten Position und wird durch einen kraftigen Schultergurtel in
Position gehalten. Aufgrund der einseitigen Ausfuhrung und der
damit verbundenen ungleichen Kraftverteilung wird empfohlen
immer beide Seiten zu trainieren.
Das Bewegungsmuster lasst sich in drei wesentlichen Aktivitaten
unterteilen:
1. Das Halten des Kérpers in der waagerechten Position Gber

die Spannung im Rumpf, der Hufte und den Beinen

2. Die Zugbewegung des oberen Armes
3. Die Druckbewegung des unteren Armes
Eine stabile menschliche Flagge wird durch die Abstimmung dieser
Bewegung in eine stabile Position erreicht und benétigt eine enorme
Rumpf - und Schulterkraft, gute muskulare Koordination und ein
ausgeglichenes Kraftverhaltnis. Die Muskulatur in der Schulter ist dabei
der entscheidende Faktor und sollte entsprechend als Vorbereitung
gezielt trainiert werden. 42

Durchfliihrbar an Sprossenwand, vertikaler Stange

Korrekte Ausfiihrung

Die Schulter und der Ellenbogen des tiefer liegenden
Armes werden nach auBBen rotiert und es wird an die Stange
gegriffen.

Der Ellenbogen des héher liegenden Armes wird nach
innen rotiert und die Hand greift Gber den Kopf hinweg an
die Stange.

Der tiefer liegende Arm bleibt gestreckt wahrend der Rumpf
durch einen Tritt der Beine oder durch das Drucken mit dem
gestreckten Arm in die Waagerechte bewegt wird.

Es ist zu vermeiden den Oberkérper wahrend der Ubung
zu weit nach vorne oder hinten zu lehnen um ein Drehen
wahrend der Position zu verhindern.

Es ist notwendig die Rumpf- und Huftspannung beizube-
halten. Soliten die Beine absacken bewirkt dies eine groRe
Belastung auf Becken und Lendenwirbelsaule.

Als Vorubungen eignet sich die negative Human Flag, wo
die Bewegung mit den Beinen kopfuber an der Stange
befindlich beginnt.

HAUFIGE FEHLER:

Falscher Griff
Nach vorne oder hinten kippen des Rumpfes

VORUBUNGEN

Negative Flag
Leichtere Ausfuhrung durch angewinkelte Beine
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« Die Schulterblatter werden dabei nach hinten und
unten zusammengezogen und die Hufte und der Unter-
koérper bleiben gerade gestreckt.

HAUFIGE FEHLER:
« Arme werden gebeugt
« Der Unterkérper erschlafft (Hohlkreuz)
« Fehlende Spannung im Schultergurtel

HANGWAAGE VORLINGS

FRONTLEVER

Eine sehr intensive ZugUbung welche einen kréftigen Schultergurtel

bendtigt und eine ausgepragte Ruckenmuskulatur um den Rumpf und * Negative Front Lever

den Unterkdrper in der waagerechten Position zu halten. D.h. aus der Sturzhangposition den Kérper langsam ge-

Es ist eine hohe Kraft nétig um den Korper in die Zielposition zu streckt absenken ohne Halteposition

bringen ohne dabei die Form zu verlieren. Daher empfiehlt es sich Erleichterte Durchfithrung mit 1 oder 2 angewinkelten
die Vorubungen durchzufuhren und zu vertiefen bevor die finale Beinen

Position getibt wird. Auch das Training der negativen Bewegung, sowie
gezieltes Training des gesamten Schultergurtels mit Ubungen wie z.B.

Scapula Pulls empfehlen sich hier. m

Durchfiihrung an Reckstange, Ringe
¢ Front Lever Pull Ups

D.h. aus der hangenden Position Kérper gestreckt heben in

Korrekte Ausfiithrun
9 die waagerechte Position

« Aus dem Sturzhang (Hangeposition mit Kopf nach unten) mit ge-
streckten Armen den Kérper langsam in die gestreckte, waagrechte
Position absenken und dort halten.
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HANGWAAGE RUCKLINGS
BACK LEVER

Diese isometrische Halteubung erfordert eine hohe Rumpf-
spannung, starke Arme und stabile Schultern. Beim Back Lever wird der
komplette Koérper im Hebel aus dem Schulterbereich gehalten
wahrend man Richtung Boden schaut. Dabei befindet sich der Kérper
in der Horizontalen.

Ein Back Lever lasst sich sowohl an Turnringen wie auch an einer
Stange ausfuhren.

TIPPS:
« Ein engerer Griff erhoht die Reibung zwischen Arm und
Latissimus und man muss etwas weniger Haltekraft im
Schulterbereich aufwenden.
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HAUFIGE FEHLER:

Korrekte Ausfithrung

« Aus der Sturzhang Position mit den Beinen hinter der
Stange bei gestreckten Armen den Korper gestreckt
bis zur waagrechten Position absenken.

« Die Schultern befinden sich dabei in der Protraktion
(vorwarts gedreht). Der Schultergurtel stabilisiert die waage -
rechte Position bei der das Gesicht in Richtung Boden zeigt.

« Das Becken ist nach hinten gekippt um ein Hohlkreuz zu
vermeiden.

« Die Spannung im Unterkérper muss erhalten bleiben

« Fehlende Spannung im Schultergurtel
« Hohlkreuz im Bereich der Lendenwirbelsaule

VORUBUNGEN

* Negative Back Lever
D.h. langsames Absenken ohne Halteposition

¢ Erleichterte Durchfuhrung mit 1 oder 2 angewinkelten
Beinen

«  Ubung Skin The Cat
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