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Krafttraining, Teil 1

Die Langhantel liegt auf dem Schulter-/ Nackenbereich.

Hiiftbreiter Stand

Variante

Frontkniebeuge

Hantel liegt auf vorderer
Schulter. Hande fixieren nur die
Hantel. Unterarme parallel

- voller Sohlenkontakt
- Kopf gerade
- Riicken gerade

Kniebeuge mit der
Langhantel

Mit der ersten Ausgabe
2009 startet die Krafttrainings-
serie mit Marcus Temming und
Dirk Mihler. In jeder Ausgabe
wird eine Krafttrainingsiibung
beschrieben. Der erste Teil wird
immer fiir die Athleten ab
U 17 bestimmt sein, die Kraft-

trainingsgerite zur Verfiigung
haben, der zweite Teil ist fiir
Jugendliche, die diese nicht zur
Verfiigung haben. Wir haben
einen Rucksack als Beispiel ge-
nommen, den man mit Wasser-
flaschen oder mit Sand gefiillten
Plastikflaschen bestiicken kann.

Es besteht auch die Mog-
lichkeit, dass Kaderathleten sich
direkt mit Marcus oder Dirk in
Verbindung setzen. Die Kraft-
trainingshotline:

Montags von 20.30 bis 21.30
Uhr Dirk Méhler

Dienstags von 20.30 bis 21.30
Uhr Marcus Temming

Tel.: 02 12/20 47 47

 Dann viel SpaB bei den
Ubungen und bis zur nichsten
Ausgabe.

Text und Fotos: Paul Klenner

Bei den Kniebeugen mit dem Rucksack auch:
Huftbreiter Stand - voller Sohlenkontakt - Kopf und Riicken gerade
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Zu Bild 1: Grundpositionen: Die Griffbreite sollte etwas iiber Schulterbreite sein und die Beine werden

im rechten Winkel aufsetzt.

Zu Bild 2: Die Hantel zum mittleren Brustbereich ablassen (man muss die Hantelstange auf der Brust

spiiren, aber sie soll den Brustkorb noch nicht BERUHREN)
Zu Bild 3: Bei der Abwértsbewegung den Brustkorb 6ffnen!

Hallo Judokas!

Hier der zweite Teil der Kraft-
trainingsserie. Bitte achtet auf
korrekte Ausfiihrung der Ubungen,
denn eine gute Technik macht stark
und hilt die Gelenke GESUND und
FIT.

Dann viel SpaB bei den Ubun-
gen und bis zur ndchsten Ausgabe.
Euer Kraftteam Marcus und Dirk
und immer dran denken: Auf die
Dauer hilft nur Power!

Text und Fotos: Paul Klenner
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Es besteht auch die
Moglichkeit, dass Ka-
derathleten sich direkt
mit Marcus Temming
oder Dirk Mahler in
Verbindung setzen. Die
Krafttrainingshotline:

- Montags von 20.30 bis
21.30 Uhr Dirk Méahler
- Dienstags von 20.30
bis 21.30 Uhr Marcus
Temming

Tel.: 02 12/ 20 47 47

Bankdriucken

Alternativiibungen:

1. Liegestiitz; hier konnt ihr mit verschiedenen Positionen der Hande
variieren (je enger die Hénde aufsetzen, desto hoher die Belastung auf
Schulter und Trizeps).

Ihr konnt die Belastung durch folgende Varianten dndern, steigern:
Gewichtsbelastung, Beine tibereinander, Beine erh6hen, Hande aufein-
anderlegen oder tiefe Liegestiitz zwischen zwei Késten.

2. In Riickenlage Gewicht gerade nach oben driicken.
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Fotos: Paul Klenner
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Klimmziuge

Klimmzugstange etwas tiber Schulterbreite fassen und langsam nach oben
ziehen, bis sich die Stange unter dem Kinn befindet. Dann zuriick lassen
und wieder hochziehen. Variiert zwischen Ober- und Untergriff und zwi-
schen engen und breiten Klimmziigen.

Foto links: Als Zusatzgewicht kann man einen Rucksack benutzen, der

z.B. mit Wasserflaschen (PET) oder Gewichtscheiben gefiillt wird. Um die
Griffkraft zu stirken héngt einfach eine Judojacke tiber die Stange und zieht
euch daran nach oben.

Es ist wieder Zeit fur die neue Kraftiibung. Denkt bitte an die Tipps von
Dirk und Markus. Wie wir‘s mal mit einer Riickmeldung? Berichtet uns
von euren Erfahrungen. Mailt uns einfach, vielleicht schickt ihr ja auch ein
Bild mit. Kriftige Griifle vom Power-Team

Es besteht auch die Moglichkeit, dass Kaderathleten sich direkt mit Marcus
Temming oder Dirk Mahler in Verbindung setzen. Die Krafttrainingshot-
line: Tel.: 02 12 /20 47 47

- Montags von 20.30 bis 21.30 Uhr Dirk Méhler
- Dienstags von 20.30 bis 21.30 Uhr Marcus Temming
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Fotos: Paul Klenner

Bankziehen Langhantel:
Bauchlage auf einer hohen Bank.
Arme fassen die Stange im Ristgriff.
Handgelenke in Verlédngerung der
Unterarme stabilisieren und Riicken
gerade halten.

Zunidchst Schultern bewusst zurtick-
ziehen und dann die Stange mit den
Armen, die Ellbogen zeigen nach
auflen, zum Korper heranziehen.
Anschlielend werden die Arme
kontrolliert abbremsend wieder in
die fast gestreckte Ausgangsposition

zuriickgefuhrt.
Wichtig! Am Ende der Bewegung
die Schulterblétter bewusst nach
hinten innen ziehen.
Variationen: Handstellung bzw.
Griff variieren (Ober-untergriff/
breite oder enge Griffhaltung)
Es besteht auch die Moglichkeit,
dass Kaderathleten sich direkt
mit Marcus Temming oder Dirk
Mihler in Verbindung setzen.
Die Krafttrainingshotline:
Tel.: 02 12 /20 47 47
- Montags von 20.30 bis 21.30
- Uhr Dirk Méhler
BankZleh en - Dienstags von 20.30 bis 21.30
Uhr Marcus Temming
Einarmiges Rudern mit dem Rucksack (mit Plastikflaschen oder Hantelscheiben
gefiillt):
Schrittstellung, vordere Bein leicht gebeugt und mit der Hand der gleichen Seite auf dem
Oberschenkel abstiitzen. Den Oberkérper gerade, parallel zum Boden halten. Den Rucksack
nach oben ziehen, bis der Oberarm langs des Rumpfes (oder hoher) ist. Den Arm senken,
bis er wieder gestreckt ist (die Bewegung aus-
fithren, als wenn man Holz sdgen wiirde). Serien
abwechselnd an beiden Armen ausfithren.
Wichtig: Stabilisieren des Oberkorpers durch
neutrale Stellung der Wirbelséule. Riicken nicht
krumm machen. Ellenbogen des aktiven Armes
nicht zur Seite ausweichen.
Variation: Aufdrehen des Oberkérpers und des
Kopfes (dem Rucksack nachschauen) beim Hoch-
ziehen, Ellenbogen so hoch wie méglich ziehen.
Drehung
Hallo Freunde des judospezi- des Hand-
fischen Krafttrainings! gelenkes.

Im Mai geht‘s an die Zug-

iibungen, die wir benétigen, um

die Judotechniken dynamisch

umzusetzen.

Achtet immer auf die korrekte Ausfiihrung der Ubungen, damit
das Krafttraining auch effektiv ist und ihr eine starke Riickenmus-
kulatur bekommt.

Und immer dran denken! Power-Judo funktioniert nur mit Kraft-
training. Dann bis zur Juni-Ausgabe.

Euer Power-Team

5/2009 der budoka



Schulterbreiter Stand, Knie leicht gebeugt (Knie miissen ,,federn®).
Die Haltung aufrecht, Riicken in neutraler Position.

Langhantel in der Hand, enger Griff mit pronierten Handen.
Hantel bis oberhalb der Brust hochziehen, Ellenbogen voran.

Fotos: Paul Klenner

Alternative: Breiter Griff und Hantel bis zur Brust
ziehen.

Mit dem Rucksack auch beide Méglichkeiten. Mit engem Griff bis iiber
die Brust hochziehen (unter das Kinn), oder mit breitem Griff bis zur Brust
ziehen.

Wichtig! Nicht den Nacken nach hinten legen. Aufrechte Position
beibehalten (Brust geweitet), Schulterblatter zurtickgeschoben.

Achtung bei Schulterproblemen!

6/2009 der budoka

Standrudern

Es besteht auch die Moglich-
keit, dass Kaderathleten sich
direkt mit Marcus Temming
oder Dirk Méhler in Verbin-
dung setzen.

Die Krafttrainingshotline:
Tel.: 02 12 /20 47 47

- Montags von 20.30 bis 21.30
Uhr Dirk Méhler

- Dienstags von 20.30 bis
21.30 Uhr Marcus Temming
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Fotos: Paul Klenner

Wichtig: Bei der kombinierten Ausfithrung nicht zu viel Gewicht
nehmen. Auf die Griffbreite an der Hantel achten. Stabilisierung der
Bauch und Riickenmuskulatur, zu starkes Hohlkreuz vermeiden.
Variation: Leicht in die Knie gehen und von den Fufiballen aus
abstof3en (fiir Fortgeschrittene dann mit mehr Gewicht moglich

- Push Press).

7-8/2009 der budoka

Kombiniertes
Driicken aus
dem Stand

(Military/Neck Press)

Hantel mit geradem Riicken vom Boden auf
Schulterh6he anheben. Griffbreite etwas
iiber Schulterbreite, Handflachen zeigen
nach vorne und die Ellbogen nach unten,
Knie sind leicht gebeugt (,,federn*). Hantel
nach oben tiber den Kopf driicken bis die
Arme gestreckt sind. Hantel dann langsam
hinter den Kopf absenken, ohne die Hals-
wirbel zu beriihren. Sofort wieder in gerader
Linie nach oben driicken und vor dem Kopf
bis auf die obere Brust wieder herunter
lassen und erneut anheben.

Bei der Druckbewegung mit dem Rucksack fassen wir an den Seiten
und die Ellbogen liegen bei der Anfangsbewegung vor der Brust.
Der Rucksack wird dynamisch nach oben gedriickt und dann hinter
dem Kopf abgesenkt. Hierbei gehen die Ellbogen etwas mehr nach
auflen als bei der Langhantel, da der Griff von Anfang an enger ist.
Rucksack dann wieder nach oben driicken und vor dem Kopf wieder
herunter lassen. In diesem Sinne: Just do it!
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Der invertierte Griff
(oben) verhindert
ein Wegrollen der
Stange und gestattet
so die Verwendung
weitaus schwererer
Gewichte.

9/2009 der budoka

Kreuzheben (Rumpf aufrichten)

Beine beugen, bis die Oberschenkel in etwa waagerecht sind (wie Kniebeuge, Beine
schulterbreit). Langhantel mit gestreckten Armen fassen, eine Hand proniert (Handfl4-
che zeigt zu den Beinen) und eine Hand supiniert (Handfl4che zeigt von den Beinen
weg).

Die Stange mit gestreckten Armen hochheben (die Bauchmuskeln sind dabei ange-
spannt, der Riicken gerade) und unter gleichzeitiger Beinstreckung vor den Schien-
beinen nach oben ziehen. Wenn die Langhantel auf Kniehéhe ist, den Oberkorper
vollstidndig aufrichten und die Beine durchstrecken, den Korper kurz aufrecht halten
und dann die Langhantel langsam wieder auf den Boden setzen, ohne dabei in der
Anspannung der Bauchmuskeln und der Muskeln des unteren Riickens nachzulassen.

Bei der Ausfithrung mit dem Rucksack stehen wir etwas breiter, um das Gewicht zwi-
schen den Beinen ablassen zu konnen. Hierbei muss der Rucksack auch nicht auf den
Boden abgesetzt werden, sondern kann unter sténdiger Anspannung mehrmals (15-20
WH) angehoben werden.

Das Kreuzheben kraftigt die gesamte Korpermuskulatur und erweist sich als aufer-
ordentlich
wirkungsvoll fiir
den Aufbau der
unteren Partien
der Riickenstre-
cker, des Kapu-
zenmuskels, der
GesdlBmuskulatur
und der Beinmus-
kulatur.

Darsteller und Text:

Dirk Mihler und
Marcus Temming

Fotos: Paul Klenner
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V-UP mit Twist

Auf eine Bank setzen, die Beine anwinkeln, Winkel zwischen

Oberkorper und Oberschenkeln ungefihr 45 Grad (V-Stellung).

Rucksack in den Hénden festhalten und den Oberkorper nach
links und rechts drehen. Riicken dabei stabil halten.

10/2009 der budoka

Fotos: Paul Klenner

Fortgeschrittene nehmen eine Hantelscheibe und erhéhen entweder
das Tempo der Drehung oder verdndern die Winkelstellung der
Beine. Wichtig ist die aktive Anspannung der Rumpfmuskulatur, um
dadurch die Drehbewegung kontrollieren zu konnen.

Let's Twist!

Es besteht auch die Moglich-
keit, dass Kaderathleten sich
direkt mit Marcus Temming
oder Dirk Méhler in Verbin-
dung setzen.

Die Krafttrainingshotline:
Tel.: 02 12/20 47 47

- Montags von 20.30 bis 21.30
Uhr Dirk Méhler

- Dienstags von 20.30 bis
21.30 Uhr Marcus Temming
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Dips

Um die Belastung
zu erhohen, kann
der Rucksack mit
Gewichten oder
PET-Wasserflaschen
aufgefiillt werden.

Anmerkung: In
allen Fallen miissen
die Dips langsam
und kontrolliert aus-
gefuihrt werden, um
das Schultergelenk
nicht zu tiberlasten.
Am Anfang deshalb
mit dem Oberkoérper
nicht zu weit nach
unten gehen!

Viel SpaB!

11/2009 der budoka

Auf den Barren stiitzen, die
Arme sind gestreckt, die
Beine in der Luft.

Beim Einatmen, die Arme
beugend, den Korper
sinken lassen, bis sich

die Brust auf Hohe der
Stangen befindet, dann die
Arme wieder strecken und
am Ende der Bewegung
ausatmen.

Je mehr der Oberkérper
bei der Ausfithrung der
Ubung nach vorne geneigt
wird, desto mehr wird die
Brustmuskulatur bean-
sprucht. Je aufrechter man
den Oberkorper hilt, desto
mehr wird der Trizeps
trainiert.

Es besteht auch die Moglich-
keit, dass Kaderathleten sich
direkt mit Marcus Temming
oder Dirk Mahler in Verbin-
dung setzen.

Die Krafttrainingshotline:
Tel.: 02 12 /20 47 47

- Montags von 20.30 bis
21.30 Uhr Dirk Mahler

- Dienstags von 20.30 bis
21.30 Uhr Marcus Temming

Fotos: Paul Klenner
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Armbeugen

mit der Langhantel oder mit dem Rucksack
(Langhantel Curl/Revers Curl mit Rucksack)

Fotos: Paul Klenner

Bei der Ausfithrung mit dem Rucksack
sind die Hénde in einer leicht pro-
nierten Stellung (Daumen sind nach
innen gekehrt), was zu einer stérkeren
Belastung der Unterarme (Handstrecker,
Oberarmspeichenmuskel, Armbeuger)
fiihrt. Gleichzeitig stirkt die Ubung das
Handgelenk, was gerade fiir den Judoka
sehr wichtig ist.

12/2009 der budoka

Aufrechter Stand, den Riicken gerade, die Langhantel mit supinierten Hénden (Daumen zeigen nach
auflen) etwa Schulterbreit umfassen. Langsam die Arme anbeugen und dabei Gesif3-, Bauch- und
Riickenmuskulatur anspannen und den Oberkérper stabil halten. Im oberen Teil der Bewegung aktiv
die Spannung im Bizeps aufrechterhalten und dann wieder bis zur Streckung herunter lassen.

Eine Verinderung des Abstands zwischen den Hénden variiert die Ubungsintensitit fiir die verschie-
denen Teile des Bizeps.

- der kurze Teil des Bizeps: Hande weit auseinander

- der lange Teil des Bizeps: Hidnde niher beieinander

Die Autoren und Darsteller unserer Krafttrainingsse-
rie: Marcus Temming (links) und Dirk Miihler

Es besteht auch die Moglichkeit, dass Kaderathleten
sich direkt mit Marcus Temming oder Dirk Mahler
in Verbindung setzen. Die Krafttrainingshotline:

Tel.: 02 12 /20 47 47

- Montags von 20.30 bis 21.30 Uhr Dirk Mahler
- Dienstags von 20.30 bis 21.30 Uhr Marcus Temming
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Fotos: Paul Klenner

Ausfallschritte

1-2/2010 der budoka

(Lunges)

Mit Kurzhanteln in den Hénden hiiftbreit auseinander ste-
hen. Die Handflachen zeigen nach innen, die Arme hdngen
an den Seiten. Mit dem linken Bein einen Ausfallschritt
nach vorne machen, bis der Oberschenkel etwa parallel zum
Boden zeigt. Dann wieder zuriick in die Ausgangsposition
gehen und die Ubung mit dem anderen Bein wiederholen.
Dies zdhlt dann als eine Wiederholung.

Wichtig: Riicken gerade halten. Knie nicht tiber die
Ful3spitzen schieben. Bewegungsrichtung geht nach
unten und das Knie bleibt iiber dem Fuflgelenk. Beide
Beine werden gebeugt.

Alternativen: Der Ausfallschritt wird nicht nach
vorne, sondern nach hinten ausgefiihrt oder man
macht einen direkten Wechsel zwischen dem rechten
und dem linken Bein. Wer genug Platz hat , kann die
Bewegung auch als abwechselnde Schritte nach vorne
machen (Walking Lunges).

Die selben Ubungen kann man natiir-
lich auch mit dem Rucksack machen.
Diesen dann mit Wasserflaschen
oder Gewichten bestiicken.

Es besteht auch die Moglichkeit,
dass Kaderathleten sich direkt
mit Marcus Temming oder Dirk
Mihler in Verbindung setzen.
Die Krafttrainingshotline:

Tel.: 02 12/20 47 47

- Montags von 20.30 bis 21.30
Uhr Dirk Mahler

- Dienstags von 20.30 bis 21.30
Uhr Marcus Temming
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Fotos: Paul Klenner

Bankdriicken mit Kurz-
hanteln / Liegestiitz zwi-
schen zwei Banken

Auf eine Flachbank legen, die Fiifle zur Stabilisierung auf dem
Boden, die Arme senkrecht nach oben gestreckt. Die Handflédchen
mit je einer Hantel zeigen nach vorne. Beim Einatmen die Hanteln
langsam bis auf Brusthéhe sinken lassen. Dann die Arme wieder
strecken und am obersten Punkt die Brustmuskeln aktiv anspannen
und ausatmen. Die Ubung #hnelt dem Bankdriicken mit der Lang-
hantel, fordert aber durch den weiten Bewegungsbogen die Dehnung

3/2010 der budoka

der Brustmuskeln. Alternativ kann man die Hande bei der Bewe-
gung auch drehen. Hierzu zeigen die Handflichen am Anfang der
Bewegung zueinander (Halbpronationsstellung) und beim Beugen
zeigen die Handfldchen dann nach vorne (vollstindig proniert).

Mit dem Rucksack kann man erschwerte Liegestiitz ausfiithren.
Hierzu fiihrt man die Liegestiitz zwischen zwei stabilen Bianken
aus. Die Fiifle auf eine quer gestellte Bank stellen und die Hénde in
Liegestiitzposition auf die parallel gestellten Bianke. Die Arme dann
so weit wie moglich beugen und somit den stabilisierten Korper
zwischen den Bénken absenken. Wichtig hierbei die Ganzkorper-
spannung und der sichere Stand der Bénke.
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Fliegende Bewegung mit
der Kurzhantel (Flyings)

4/2010 der budoka

Fotos: Paul Klenner

Mit zwei Kurzhanteln
flach auf eine Hantel-
bank legen. Die Beine
sind angewinkelt, so-
dass die Fii3e flach auf
dem Boden stehen.

In der Ausgangsposi-
tion befinden sich

die Arme mit leicht
gebeugten Ellbogen
oberhalb der Brust,
wobei sich die Hanteln
fast beriihren und die
Handfldchen zueinander
zeigen. Nun bewegen
sich die Arme langsam
in einem Bogen nach
unten, bis die Oberarme
waagerecht zum Boden
sind und die Unterarme
einen rechten Winkel
zum Korper bilden.
Dann bewegen sich die
Arme im selben Bogen
wieder nach oben, bis
die Hanteln oberhalb
der Brust wieder zu-
sammenkommen.

Als Variation kénnen
die Hinde auch so
gedreht werden, dass
die Handfldchen nach
vorne zeigen (pro-
nierte Stellung). Durch
diese Ausfiihrung der
Ubung wird die obere
Brustmuskulatur und
die Schultermuskulatur
etwas mehr belastet.

Die Alternative zur
Hantel sind hier zwei
Flaschen die mit
Wasser gefiillt werden
konnen. Die Ausfiih-
rung der Ubung ist so,
wie bei der Ausfithrung
mit der Kurzhantel
beschrieben.

Let’s fly!

Es besteht auch die Moglichkeit, dass Kaderathleten sich direkt mit unseren
Autoren Marcus Temming oder Dirk Mahler in Verbindung setzen.

Die Krafttrainingshotline: Tel.: 02 12 /20 47 47

- Montags von 20.30 bis 21.30 Uhr Dirk Mahler
- Dienstags von 20.30 bis 21.30 Uhr Marcus Temming
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Fotos: Paul Klenner

Alternativ kann die Ubung auch mit zwei
Getrankeflaschen im Stehen ausgefiihrt
werden. Fiifle dazu schulterbreit stellen,
Beine sind leicht gebeugt. Der Oberkorper
ist parallel zum Boden vorniiber gebeugt,
wobei der Riicken gestreckt ist. Arme
hiangen nach unten. Nun die Arme langsam
seitlich nach oben fiithren (Arme leicht
gebeugt), bis sie sich parallel zum Boden
befinden und die Handfldchen zum Boden
zeigen.

Wichtig! Stabilisierung des Oberkorpers
durch geraden Riicken und leicht gebeugte
Knie.

5/2010 der budoka

Seitheben
vorgebeugt
(Revers Flyings)

Auf eine Flachbank legen, beide Arme héngen seitlich herunter,

die Handfldchen zeigen zueinander. Nun die Arme (leicht gebeugt)
seitlich anheben, bis sie parallel zum Boden sind. In der Endposition
zeigen die Handfldchen nach unten. Dann wieder langsam in die
Ausgangsposition zuriick lassen und wieder anheben.
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Fotos: Paul Klenner

Rudern
einarmig

Die wirksame Durchfithrung dieser Ubung erfordert eine gute,
stabile Position. Ein Arm wird auf einer Bank abgestiitzt, Beine
befinden sich in breiter Schrittstellung, der Oberkérper fast parallel
zum Boden, Riicken flach halten und stabilisieren. Die Kurzhantel

Um die Griffkraft zu starken, kann
zum einen die Hand in der unteren
Phase geoffnet und geschlossen wer-
den (Hantel rollt zu den Fingerspitzen)
oder eine Hantelscheibe fiir die Ubung
genutzt werden.

Bei der Ausfithrung mit der Scheibe
wird diese entlang des Korpers so weit
nach oben gezogen, bis der Ellenbogen
hinter dem Oberkorper liegt.

Let‘s row!

(Autoren: Dirk Mihler, Marcus Temming)

6/2010 der budoka

aus gestreckter Position (Handfldche zeigt nach innen) nach oben in
Richtung Brust zichen und dabei die Handflache nach auflen drehen.
Diese Bewegung entspricht dem Gleichgewichtsbruch am Zugarm.
Nach 8-15 Wiederholungen wird die Seite gewechselt.
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Fotos: Paul Klenner

7-8/2010 der budoka

Kurzhantel-
Seitheben

Man steht mit den Fiilen schulterbreit auseinander und hilt in jeder
Hand eine Kurzhantel vor dem Bauch (90 Gradwinkel zwischen
Oberarm und Unterarm). Nun die Arme mit einer Drehung der
Handgelenke (Pronationsbewegung) seitlich anheben, bis die
Ellbogen etwas iiber Schulterhohe liegen. Die Handgelenke sind
durch Muskelspannung so stabil, dass der Hand-Armwinkel erhalten
bleibt. Die Wirbelséule bleibt in neutraler Stellung, Knie und Hiifte
sind leicht gebeugt.

Diese Ubung kann genauso mit zwei Trinkflaschen ausgefiihrt wer-
den. Der Bewegungsablauf ist so, als wollte man die Flaschen aus-
schiitten (Winkel zwischen Unterarm und Oberarm bleibt gleich).
Achtung: Bitte vorher die Flaschen zudrehen!

Viel Spaf3!

(Autoren: Dirk Mihler, Marcus Temming)
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Kurzhantel-Curl /
Hammer-Curl

Im sicheren Stand je eine Kurzhantel in die Hand nehmen. Hand-
flachen zeigen zur Hiifte. Die Arme abwechselnd anbeugen, wobei
sich die Hanteln annidhernd im Halbkreis zur Schulter bewegen. Die
Handflachen zeigen in der Endposition zur Schulter. Den Korper bei
der Bewegung stabilisieren und die Ausgansposition beibehalten.

Beim Hammer-Curl werden die Arme so gebeugt, dass die Hanteln
sich am Ende der Aufwértsbewegung dicht an den Schultern
befinden. Die Handfldchen zeigen hierbei zueinander.

Alternativ konnen die Hammer-Curls auch mit einer Gewichts-
scheibe ausgefiihrt werden. Der Bewegungsablauf ist so wie mit
der Kurzhantel. Als Variation konnen die Ubungen auch mit beiden
Armen gleichzeitig gemacht werden.

Wichtig: Ellbogen und Oberarme bleiben dicht am Kérper. Nicht
mit Schwung oder ruckartig arbeiten.

Viel Erfolg!

(Autoren: Dirk Méhler, Marcus Temming)

Es besteht auch die Moglichkeit, dass Kaderathleten sich direkt mit unseren Autoren

Marcus Temming oder Dirk Méhler in Verbindung setzen.
Die Krafttrainingshotline: Tel.: 02 12 /20 47 47

- Montags von 20.30 bis 21.30 Uhr Dirk Méhler
- Dienstags von 20.30 bis 21.30 Uhr Marcus Temming

Fotos: Paul Klenner

9/2010 der budoka
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Fotos: Paul Klenner

Bench-Dips mit Zusatzgewicht / Enge Liegestiitz

Rucksack mit Zusatzgewicht vor dem Oberkorper umschnallen.
Beide Hinde auf die Kante einer Bank setzen, Finger zeigen nach
vorne. Fiile auf eine gegeniiberliegende Bank legen und Korper sta-
bilisieren. Korper absenken, bis die Oberarme parallel zum Boden
sind. Dann wieder in die Ausgangsstellung zurtick driicken. Korper
bleibt nahe an der Bank und der Kérperschwerpunkt hebt und senkt
sich auf vertikaler Ebene. Nicht zu tief absenken und die Ellenbogen
nicht nach auflen flattern lassen.

Wichtig! Darauf achten, dass beide Binke sicher stehen!

(Autoren: Dirk Méhler, Marcus Temming)

Fotos unten: In Liegestiitz gehen und die Hinde soweit zusammen
fithren, dass sich Daumen und Zeigefinger beriithren. Korperspan-
nung in Rumpf und Gesifl aufnehmen und den Korper langsam bis
kurz vor dem Boden absenken. Dann explosiv die Arme strecken
und den ganzen Korper nach oben bewegen. Spannung im ganzen
Korper halten, Sprunggelenke in stabiler Position fixieren und Kopf
in Verlangerung der Wirbelsdule halten.

Viel Spass!

Es besteht auch die Moglichkeit, dass Kaderathleten sich direkt mit un-
seren Autoren Marcus Temming oder Dirk Mahler in Verbindung setzen.

Die Krafttrainingshotline: Tel.: 02 12 /20 47 47

- Montags von 20.30 bis 21.30 Uhr Dirk Mahler
- Dienstags von 20.30 bis 21.30 Uhr Marcus Temming

10/2010 der budoka
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Fotos: Paul Klenner

Rumpfaufrichten mit
gestreckten Beinen

Autoren: Dirk Méhler, Marcus Temming

Mit hiiftbreitem Stand zwei Kurzhanteln vor dem Korper halten. Handfliachen
zeigen zum Korper (pronierte Stellung). Oberkorper langsam nach vorne
beugen, die Beine fast gestreckt lassen und dabei den Riicken unbedingt stabi-
lisieren und gerade halten. Die Kippbewegung wird von der Hiifte ausgefiihrt.
Kurz vor dem Boden abstoppen und dann den Oberkérper wieder in die
Vertikale aufrichten.

Diese Ubung kann auch mit der Langhantel ausgefiihrt werden, oder aber mit
einem beladenen Rucksack, der von vorne aufgesetzt wird. Hierbei hilt man
den Rucksack nah am Oberkérper fest und fiihrt die Bewegung so aus, wie mit
der Kurzhantel beschrieben.

Diese Ubung trainiert alle Riickenstrecker. Beim Aufrichten des Oberkorpers
und des Beckens werden der grofle GesédBmuskel und die Muskeln der Ober-
schenkelriickseite gekréftigt.

Anmerkung: Wenn man die Ubung mit leichten Gewichten ausfiihrt, kann
man sie zum Dehnen der Muskeln der Oberschenkelriickseite einsetzen. Je
schwerer die dabei verwendeten Gewichte werden, desto mehr iibenimmt der
grofle Gesdlmuskel die Hauptarbeit beim Aufrichten des Beckens und damit
des Rumpfes.

11/2010 der budoka
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Zum Ende des Jahres zwei Kombinationsiibungen, die den ganzen Korper fordern.

1. Turkish Get up

Mit gestreckten Beinen auf dem Riicken liegen und eine Kurzhantel in der rechten
Hand halten. Der Arm ist gerade nach oben gestreckt und verriegelt. Aufrollen in die
sitzende Position, Hantel nicht aus den Augen lassen. Den rechten Fuf3 flach auf den
Boden stellen und mit dem linken Arm abstiitzen. In die kniende Position driicken
und dann aufstehen, wihrend der gestreckte Arm mit der Hantel iiber den Kopf
gehalten wird (immer Blickkontakt zur Hantel halten!). Im Stand kurz stabilisieren
und dann zuriick in die Ausgangsposition gehen. Nach 8-10 Wiederholungen die

Seite wechseln.

Autoren: Dirk Méhler, Marcus Temming

2. Box Squats
mit Frontheben

Mit dem Rucksack vor dem
Oberkorper aus der Riickenlage
in einer Aufschaukelbewegung
in die Kniebeuge kommen und
aufstehen. Der Rucksack wird
mit fast gestreckten Armen die
ganze Zeit vor dem Oberkdrper
gehalten. Im Stand wird der
Rucksack dann aus der stabili-
sierten Standposition tiber den
Kopf gefiihrt. Hierbei muss die
Bauch- und Riickenmuskulatur
angespannt werden. Dann wie-
der in umgekehrter Reihenfolge
zuriick in die Ausgangsposition
gehen und das ganze 12-15 mal
wiederholen.

Schone Weihnachten und einen
guten Rutsch ins neue Jahr
wiinschen Dirk und Marcus

- Get stronger next year!

Fotos: Paul Klenner

12/2010 der budoka



Krafttraining, Teil 21

Vorab Info zur Serie

Koordination / Propriore-
zeptives Training

Sportwissenschaftlich wird die Tiefensensibilitdt den koordinativen
Féhigkeiten zugeordnet. Unter dem Begriff Propriorezeption werden
alle Sinneseindriicke zusammengefasst, die durch Reizung von Mus-
keln, Sehnen und Gelenkrezeptoren zustande kommen. Paralell zum

Kniebeuge auf
dem Kreisel

Auf dem Kreisel aus-
balancieren und zwei
Kurzhanteln in Hohe
der Schultern halten
(Fotos oben). Mit
Blickrichtung  nach
vorne nun so tief wie
moglich in die Hocke
gehen und dabei das
Gleichgewicht  auf
dem Kreisel halten.

Autoren: Dirk Méhler,
Marcus Temming

Fotos: Paul Klenner

Aufbau der Kraft und der lokalen Muskelausdauer werden koordina-
tive Inhalte je nach Belastungstoleranz ins Training integriert ( beson-
ders wichtig nach Verletzungen). Mit zunehmender Belastungsstabi-
litit sollten Trainingsgerite und Ubungen so ausgewihlt und variiert
werden, dass konditionelle Anforderungen (Kraft, Ausdauer) direkt
mit koordinativen Aufgaben kombiniert werden. Hierfiir eignen sich
in idealer Weise Ubungen an Seilziigen oder mit Freihanteln in Kom-
bination mit instabilen/wackeligen Unterflichen. Die Gelenkstabili-
tat wird gefordert, da der ganze Korper im dreidimensionalen Raum
ausbalanciert werden muss. Das Training sollte nicht im ermiideten
Zustand stattfinden.

Alternativ  kann die
Ubung auch mit einer
Hantelscheibe ausge-
fuhrt werden (Fotos
unten). Hierbei die
Scheiben mit fast ge-
streckten Armen vor
dem Korper halten, in
die Hocke gehen und
den Korper die ganze
Zeit stabilisieren.

Tipp! Immer durch
das Loch der Hantel-
scheibe gucken.

der budoka 1-2/2011
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Krafttraining, Teil 22

Autoren:
Dirk Mihler, Marcus Temming

Fotos: Paul Klenner

Kreuzheben
einbeinig
gestreckt

Auf das linke Bein stellen und zwei Kurzhanteln in der Hand halten.  Linie mit der Wirbelsdule. Kurz vorm Beriihren des Bodens Po an-
Das Standbein leicht beugen, wéhrend die Hiifte nach vorne gebeugt  spannen, Schulterblitter zuriickziehen und wieder aufrichten. 10 - 12

wird und die Kurzhanteln zum Boden ge-
fiihrt werden. Kopf gerade halten und Rii-
cken leicht durchdriicken. Das rechte Bein
bleibt wihrend der ganzen Ubung auf einer

1

2 nach Verletzungen

mal wiederholen und dann das Bein wechseln.

Wichtig! Riicken stabil halten, Fu3 des ange-
hobenen Beins strecken. Das Hauptaugenmerk
richtet sich auf die Balance und Stabilisierung!

Als Steigerung folgende Ubungen in der vorge-
beugten Position ausfiihren:

Hinweis! Diese
Ubungen eignen
sich hervorragend
zur Stabilisierung

(Knie/Fufigelenk).
Viel Erfolg!

- Anfangsstabilisierung (Bild 1)

- Rudern abwechselnd (Bild 2)

- Vorbeugeheben (Revers Flys) (Bild 3)
- Abwechselnder Bizepscurl (Bild 4)

- Trizepsstrecken (Kick backs) (Bild 5)

Alle Ubungenn beginnen mit der aufrechten Haltung auf einem Bein. Es folgt das Vorbeugen in
der Hiifte und das Stabilisieren. Dann konzentriert die Ubung beginnen. Nicht zuviel Gewicht
nehmen! Nach 10 - 15 Wiederholungen auf das andere Bein wechseln. 5

der budoka 3/2011 25



Krafttraining, Teil 23

Liegestutz auf Wackel-
brett und Ball

In Liegestiitzhaltung gehen und mit den Handen auf ein Wackelbrett
abstiitzen. Den ganzen Korper stabilisieren, eine Bewegungsebene
einhalten und Fuf3spitzen aufsetzen. Arme beugen und wieder stre-
cken ohne das Gleichgewicht zu verlieren.

Gleiche Ausfithrung mit dem Ball, hierbei muss noch mehr im Schul-
tergiirtel stabilisiert werden, da die Hénde weiter auseinander liegen.

Steigerung der Liegestiitz durch Kombination Brett und Ball. Hierbei
die Fiile auf den Ball legen und das Wackelbrett mit den Hénden fi-
xieren. Die Knie bleiben gestreckt, Hiifte, Bauch und unterer Riicken
bleiben durch Muskelspannung starr. Nun so lange die Liegestiitz
ausfiihren, wie die Stabilitdt im ganzen Korper beibehalten werden
kann.

Wichtig! Teilbewegungen vermeiden, z.B. Schultern vor den Hiiften
anheben oder umgekehrt, Schultern hochziehen oder den Kopf zur
Brust senken.

Push Hard!

Autoren:
Dirk Mahler, Marcus Temming

Fotos: Paul Klenner

der budoka 4/2011
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Krafttraining, Teil 24

Autoren: Dirk Méhler, Marcus Temming
Fotos: Paul Klenner

Stabilisation und Core-
training auf dem Gym-
nastikball

1. Pflug auf dem Gymnastikball

Mit den Hénden auf dem Boden abstiitzen und die Fiile mit dem
Rist auf dem Ball ablegen. Beine und Koérper sind dabei gestreckt
und befinden sich auf einer Linie. Die Knie zur Brust ziehen, wobei
die FuBBspitzen dann auf den Ball gestellt werden. Bauchmuskulatur

anspannen und die Hiifte zur Decke schieben. Die Fiile bewegen sich
horizontal vor und zuriick. Fiir Fortgeschrittene kann die Ubung auch
mit einem Bein ausgefiihrt werden.

Wichtig! Die Hiifte in einem fliissigen Bewegungsablauf anheben,
bis sich die Wirbelsdule in einem 45-Grad-Winkel zu den Oberschen-
keln befindet. Die Arme sollten fast gestreckt bleiben und die Knie
diirfen nicht den Boden beriihren.

2. Unterarmstiitz und Roll-Out auf dem Ball

Mit den Unterarmen auf dem Ball abstiitzen, Fiile auf dem Boden
(Zehenspitzen) und die Position 20-30 Sekunden halten. Dann die
Knie auf dem Boden absetzen und den Ball weit nach vorne rollen,
ohne die Korperspannung zu verlieren. Soweit nach vorne gehen, bis

der Korper eine gerade Linie bildet. Dann wieder zuriick ziehen ohne
die Spannnung zu verlieren. 12-20 mal wiederholen und anschlieend
mit der Stiitzposition fortfahren. 3-5 Sitze und der Bauch und Riicken
sind optimal trainiert.

Train hard!

der budoka 5/2011
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Krafttraining, Teil 25

1. Alternierendes Kurzhantel-
dricken auf dem Ball (gerade
und schrag)

Mit zwei Kurzhanteln auf den Gymnastikball legen und den Kérper
so stabilisieren, dass eine Linie von den Knien bis zu den Schultern
gebildet wird. Die Kurzhanteln dann abwechselnd nach oben dri-
cken. Alternativ kann die Ubung auch mit nur einer Hantel ausgeftihrt
werden. Dabei wird der freie Arm zur Seite gestreckt um die Balance
zu halten (Bilder 1 und 3).

Beim abwechselnden Schrégbankdriicken wird die Huifte und das Ge-
sal nach unten abgesenkt. Auch hierbei die gesamte Rumpfmuskula-
tur angespannt lassen, wahrend die Kurzhanteln nach oben gedriickt
werden (Bild 2).

2. Kombinationsiibung Uberziige
und Flyings
(Bilder unten)

Mit dem Rucken auf den Ball legen, den Kdorper stabilisieren und
eine Linie von den Knien zu den Schultern bilden. Die Kurzhanteln
zuerst mit leicht angewinkelten Armen soweit wie mdglich hinter den

Autoren: Dirk Méhler, Marcus Temming
Fotos: Paul Klenner

Kopf fiihren, bis tiber die Brust nach vorne ziehen und dann sofort die
Arme zur Seite bewegen (als wenn man einen Baum umarmt!). Dann
die Hanteln (iber der Brust wieder zusammenfiihren und die Ubung
von vorne beginnen.

Bei allen Ubungen auf dem Ball diirfen nicht zu schwere Gewichte
verwendet werden, da das Stabilisieren des ganzen Kérpers und die
Aktivierung kompletter Muskelketten im Vordergrund steht.

der budoka 6/2011
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Stabilisation
auf dem
Kreisel

Bizepscurl mit einem Bein auf dem Kreisel
stehend ausfiihren. Die Kurzhanteln in ei-
ner Drehbewegung (supination) in Richtung
Schulter bringen und dabei das Gleichge-
wicht auf dem Kreisel halten.

Seitheben mit den Kurzhanteln auf einem
Bein. Die Hanteln vor dem Bauch halten
(rechter Winkel zwischen Ober- und Unter-
arm) und dann in einer Halbkreisbewegung
nach oben fiihren.

Bei allen Ubungen das Gewicht nicht zu
schwer wihlen, um die Stabilitit zu halten.
Nach 15-20 Wiederholungen beim néichsten
Satz das Bein wechseln.

Viel Erfolg!

Autoren: Dirk Méahler, Marcus Temming
Fotos: Paul Klenner

Abwechselndes Kurzhanteldriicken auf dem
Kreisel stehend ausfithren, indem beide
Hanteln zuerst vor dem Oberkorper gehalten
werden, um sie dann abwechselnd iiber den
Kopf zu driicken. Stabilitdt im ganzen Kor-
per beibehalten.

der budoka 7-8/2011
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Zug- und Druck-
ubungen mit dem
Gummiseill

1. Armzug auf dem Kreisel

Mit leichter Schrittstellung auf dem Kreisel das Gleichgewicht
halten und dynamisch den Armzug ausfihren. Auf richtige Hand-/
Armhaltung und Kopfdrehung achten (Kuzushi).

3. Brustdriicken im Stand

Mit leicht gebeugten Knien stabil auf dem
Kreisel stehen und gleichzeitig das Gum-
miband nach vorne driicken. Bauch und RU-
ckenmuskulatur mussen angespannt werden,
um den Oberkorper zu fixieren. Entweder
mit beiden Armen gleichzeitig oder abwech-
selnd driicken.

Autoren: Dirk Méahler, Marcus Temming / Fotos: Paul Klenner

2. Vorgebeugter Zug mit beiden Armen

Stabile Position auf dem Kreisel oder Wa-
ckelbrett einnehmen und in der vorgebeug-
ten Position (Ricken stabil) beide Arme
nach hinten ziehen. Durch Temposteigerung
verstarkte Aktivitdt der Haltemuskeln.

4. Aufziehen (gedrehter Chop) von unten
nach oben

In Schrittstellung, Oberkdrper vorgebeugt
das Gummiseil mit beiden Hénden fassen
und dynamisch diagonal nach oben ziehen,
wobei die Arme am Ende der Bewegung
nach oben gestreckt werden. Komplette Ro-
tation des Korpers von den Beinen bis zu den
Schultern. Wichtig: Bauch und Riickenmus-
kulatur anspannen und Oberkdrper in der
Endphase strecken.

Let‘s row!

der budoka 9/2011
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2. Gegenseitige Ruckfuhrung der Arme in
Streckung und Beugung

Aktive Haltung, Arme in vorgehaltener Po-
sition, Seil auf Hohe des Brustbeins. Akti-
vierung der Riuckenmuskulatur, Rotatoren-
manschette. Stabilisierung ber Bein- und
Rumpfmuskulatur. Arme abwechselnd ge-
streckt und gebeugt (90 Grad) nach hinten
fuhren.

4. Rudern am Kabel

In der halben Kniebeuge den Oberkodrper nach vorne bringen und die Arme abwechselnd nach
hinten ziehen. Die Ellenbogen sollen dabei so weit wie méglich hinter den Kérper gebracht
werden. Ganzkdrperstabilisierung in abgeugter Haltung.

Bei allen Ubungen ist die Stabilisierung des ganzen Korpers wichtig. wobei der Kreisel dabei
erschwerend hinzukommt. Es kommt hierbei nicht hauptséchlich auf die Kraftigung der Be-
wegungsmuskulatur an, sondern auf den stabilisierenden Effekte im Bereich der Rumpf- und
Beinmuskulatur. Die Belastung kann bei allen Ubungen tiber das Gewicht, aber auch iiber die

Ausfiihrungsgeschwindigkeit varriert werden.

der budoka 10/2011

Autostabilisation: Kombination
von Armbewegungen und Balan-
ce-Training auf dem Kreisel

1. Zug nach hinten mit halber Kniebeuge

Die Arme bleiben bei dieser Ubung innenro-
tiert. Aktive Haltung und gleichzeitig Arm-
zug nach hinten und Kniebeuge ausfthren.
Rucken in physiologischer Hohlkreuzpositi-
on halten.

3. Aufreifien aus der Kniebeuge (dyna-
misch)

In die Kniebeuge gehen und den Korper sta-
bilisieren. Arme gestreckt nach vorne, Ru-
cken gerade. Dynamisch nach oben gehen
und dabei die Arme wie beim Anreiflen nach
oben ziehen. Die Héande sollen hierbei in der
Endposition tber den Ellbogen stehen.

Autoren: Dirk Méahler, Marcus Temming / Fotos: Paul Klenner
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Koordinationstraining und Stabilisation im Judo

1. Auf den Kreisel stellen und vorher Kabelzug oder Seil am Fuf3
befestigen und Uchi-mata-Ansatz durchfiihren. Wichtig ist hierbei
sowohl die Bein-/Fu3haltung als auch die Arm- und Oberkorperhal-
tung. Immer wieder in die Standposition zurtickkehren und in der
Endposition kurz anhalten. Bewegung nur absolut korrekt ausfiihren,
sonst Pause einlegen.

2. Kabelzug oder Seil am Fuf} befestigen, auf den Kreisel oder das
Wackelbrett stellen und das Spielbein unter Stabilisierung des ganzen
Korpers seitlich abspreizen. 15 - 20 mal wiederholen und dann das

der budoka 11/2011

Bein wechseln. Die Abduktion mit gestrecktem Bein auf dem Krei-
sel stabilisiert zum einen das Standbein (Hiifte) und zum anderen
das Spielbein iiber dem Bereich Gesif3 und den Tensor Fasciae latae
(Schenkelbindenspanner), der wichtig fiir die Stabilitét in der Hiifte
und im Kniegelenk ist.

Koordinationstraining heif3t in diesem Fall Training unter stindig ver-
&nderten Bedingungen.

Autoren: Dirk Méhler, Marcus Temming / Fotos: Paul Klenner
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Sportartspezifisches
Seilzugtraining

Mit einem Pezziball zwischen den Armen wird aus der Schrittstel-
lung heraus die Aushebebewegung nach hinten trainiert. Jede Hand
hat dabei den Seilzug gegriffen und den Ball zwische den Armen
eingeklemmt. Mit einer dynamischen Bewegung aus den Beinen und
dem Oberkdrper heraus werden die Zugseile nach hinten oben ge-
zogen, wobei der Ball fest an den Oberkérper gedriickt wird (Fotos
oben). Die Bewegung kann abwechselnd nach rechts und nach links
ausgefiihrt werden. Wichtig ist hierbei die Stabilisierung durch die
Bauch- und Rickenmuskulatur sowie die dynamische, schnelle Aus-
fiihrung der Ubung. 10 - 15 Wiederholungen pro Seite. Bei héherem
Widerstand 5 - 6 Wiederholugen mit langeren Pausen.

Autoren: Dirk Mahler,
Marcus Temming
Fotos: Paul Klenner

In den né&chsten Ausgaben:

Athletiktraining mit Kettlebells
und Kurzhantel

der budoka 12/2011

Eindrehtechnik auf einem Bein mit Pezziball (einmal gezeigt von
hinten und einmal von vorne) (Fotos unten)

Den Ball zwischen zwei Seilzligen fest einklemmen und dann eine
Eindrehbewegung auf einem Bein ausfiihren. Den Ball fest an den
Oberkdrper ziehen und den Ellenbogen der Zughand nach oben brin-
gen. Es kommt bei der Ausfiihrung darauf an, nicht zur Seite zu Kip-
pen, sondern das Gleichgewciht auf dem Standbein zu halten. Am
Anfang die Bewegung langsam und kontrolliert ausfiihren. Bei mehr
Sicherheit das Gegengewicht (Seilzug) erhéhen und die Dynamik
steigern.

Frohe Weihnachten und viel Erfolg fiir 2012
wiinschen Marcus und Dirk!
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Swing mit einer Kettle-
bell oder Kurzhantel

Diese Ubung ist die Basistibung im Kettlebell-Training. Mit der Kett-
lebell wird der Korper anders belastet als mit der Kurzhantel. Bei
Schwungiibungen befindet sich der Schwerpunkt der Kugel weiter
vom Korper entfernt als eine Kurzhantel, dadurch wir der Bewe-
gungsradius grofler.

Der Swing trainiert die Kernmuskulatur und die Kraftausdauer.

Grundspannung aufbauen und die Hantel oder Kettlebell zwischen
den Beinen aufnehmen, Blick nach vorne gerichtet. Durch aktives
Einklappen in der Hiifte Oberkorper nach vorne beugen, Gesall nach
hinten, Riicken gerade, in die Knie gehen und die Hantel/Kettlebell
durch die Beine nach hinten schwingen. Beim Aufrichten Knie stre-
cken und die Hiifte im letzten Drittel der Bewegung dynamisch nach
vorne bringen, dabei die Gesa3-/Oberschenkel und Rumpfmuskulatur
anspannen. Die Arme sind locker gestreckt, die Dynamik entsteht aus

der budoka 1-2/2012

der Bein-, Hiift- und Riickenmuskulatur. Dann wieder nach unten und
die Kugel/Hantel deutlich hinter den Fiilen durchschwingen, bevor
wieder nach vorne beschleunigt wird.

Diese Ubung kann auch beidhindig an der Kettlebell ausgefiithrt wer-
den. 12 - 15 Wiederholungen pro Arm oder jeweils 30 Sekunden.

Wichtig! Ihr fiihrt die Kettlebell/Hantel und habt jederzeit Kontolle
iiber die Bewegung!

Lets Swing!

Autoren: Dirk Mihler (rechts),
Marcus Temming (links)
Fotos: Paul Klenner



Krafttraining, Teil 32

Kniebeuge (Squat)

Aus der Grundhaltung (breiter Stand, Fiile leicht auBenrotiert) die
Kettlebell am Griff fassen (Kugel zeigt nach oben), die Kurzhantel
mit beiden Hénden unter den Hantelkopf fassen. Arme anwinkeln
und Kettlebell bzw. Kurzhantel vor der Brust halten. Riicken gerade
- Blick nach vorne gerichtet - Bauch anspannen und dann soweit wie
moglich in die Hocke gehen. Die Ellenbogen beriihren die Innenseite
der Knie. Aus der tiefen Position dann wieder nach oben gehen, dabei
die Fulle fest in den Boden driicken und Gesaf3- und Bauchmuskula-
tur anspannen.

Wichtig! Von der Schwerkraft und dem Zusatzgewicht kontolliert
nach unten ziehen lassen, Riicken gerade, Knie bleiben tiber den Fuf3-
spitzen, Ellenbogen zeigen zum Boden. Soweit hinunter gehen, wie
man den Riicken gerade halten kann.

Viel Erfolg!

Autoren: Dirk Méhler und Marcus Temming
Fotos: Paul Klenner
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Krafttraining, Teil 33

Hantel oder Kettlebell
aus der seiltlich liegen-
den Position mit beiden
Hinden fassen ...

... und sich dann auf den
Riicken drehen. Dabei
mit beiden Hénden die
Hantel/Kettlebell so lan-
ge fixieren, bis die stabi-
le Riickenlage erreicht
ist.

Einarmiges Driicken vom Boden

Ellbogen des ausfithrenden Arms bleibt nah am Korper und hélt Kon-  Kopf ablegen und die Hantel/Kettlebell gerade nach oben driicken.
takt mit dem Boden.
Wichtig! Stabile Position beibehalten und nach 10 bis 15 Wiederho-
lungen den Arm wechseln.

Autoren: Dirk Mahler und Marcus Temming ~ Let‘s press!
Fotos: Paul Klenner
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Einarmiges Rudern mit freier
Stabilisation (Rowing)

Athletische Grundhaltung einnehmen, Knie und Hufte beugen und  Hantel oder Kettlebell am langen Arm halten und aus der tiefen Po-
Rumpf absenken, bis er nahezu parallel zum Boden steht. sition nach oben ziehen. Ellenbogen werden nah am Kdrper entlang
nach oben bewegt. Rumpfmuskulatur anspannen und stabil halten.

Variation Bei beiden Ausfiihrungen kann die Handstellung beliebig varriert

Bei der Ruderbewegung wird der Oberkdrper mit gedreht. In der werden (Hammergriff, Handflaichen auf3en oder nach innen gedreht).

Aufwaértsbewegung den Kopf mit drehen und dem Ellenbogen nach- ROW ROW!
schauen. Langsam absenken und dynamisch nach oben ziehen. ’

Autoren: Dirk Mahler und Marcus Temming
Fotos: Paul Klenner
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Dynamisches Drucken
einarmig und beidarmig
(push press)

Aus der Grundhaltung die Kettlebell oder die
Kurzhantel mit einer Hand aufnehmen und
in die ,,Parkposition* umsetzen. Rumpfmus-
kulatur anspannen, leicht in die Knie gehen,
um dann explosiv die Beine und den Arm zu
strecken.

Als Variation kann man die gleiche Ubung
mit beiden Handen ausfiihren. Wichtig ist
die Muskelspannung im Bauch, Ricken, Ge-
s&R und Oberschenkel. Je starker man in die
Kniebeuge geht, desto mehr werden Ober-
schenkel und GesaR mittrainiert (8-10 Wie-
derholungen pro Satz).

der budoka 6/2012

Anreif3en einarmig
oder beidarmig

(high pull)

In der Grundhaltung stehen und die Kettle-
bell oder Kurzhantel zwischen den Fufen
auf Hohe der Sprunggelenke halten. Die
Hifte aktiv beugen und Gesall nach hinten
strecken. Aus dieser Position explosiv den
Oberkorper aufrichten und Kettlebell oder
Hantel in Richtung Schulter anreiRen. El-
lenbogen gehen dabei nach hinten/oben und
die Blickrichtung ist immer nach vorne ge-
richtet. Die Hufte wird in der Endphase der
Bewegung dynamisch/explosiv nach vorne
gebracht - Bauch, GesaR und Oberschenkel-
muskulatur gleichzeitig dabei anspannen.

Als Variation kann auch diese Ubung beid-
armig ausgefiihrt werden. Man kann tiefer in
die Kniebeuge gehen, um die Belastung auf
die Bein- und GeséBmuskulatur zu erhéhen
(6-8 Wiederholungen pro Satz).

Autoren: Dirk Mahler und Marcus Temming
Fotos: Paul Klenner



Krafttraining, Teil

Liegestiitze und Rudern

(Renegade Liegestiitze)

Kettlebell oder Kurzhantel in Schulterbreite am Griff fassen. Ober-
korper bis zum Boden absenken und wieder hochdriicken, Ellenbo-
gen laufen seitlich nah am Oberkoérper vorbei. Sobald die Ausgangs-
position erreicht ist, die Kettlebell oder Kurzhantel in Richtung Brust
nach oben ziehen (rudern), wieder ablassen und mit der anderen Seite
wiederholen.

Als Variante kann man auch zwischen jedem Ruderzug einmal Liege-
stiitze machen. 4-5 Sdtze mit 8-12 Wiederholungen reichen fiir diese
Poweriibung aus.

Die Multifunktionsiibung trainiert sowohl den mittleren/oberen Rii-
cken, die Brustmuskulatur und dient als Stabilisationsiibung fiir den
gesamten Rumpf. Wichtig ist die Stabilisierung in der oberen Positi-
on, das heiflt den Oberkdrper so wenig wie moglich zu rotieren und
das anspannen der Core- und Gesédmuskulatur.

Power up!

Autoren: Dirk Méhler und Marcus Temming
Fotos: Paul Klenner

der budoka 7-8/2012
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Sit-ups mit Schulter-
stabilisation

Mit gestreckten Beinen auf den Riicken legen. Der Arm mit Hantel
oder Kettlebell ist gerade nach oben gestreckt. Jetzt den Oberkorper
aufrichten, ohne die Hantel/Kettlebell aus den Augen zu lassen. Bis
zur sitzenden Position nach oben kommen, kurz anhalten und dann
den Oberkorper wieder langsam absenken (Bilder 1-3).

Die Ubung sechs bis zehn Mal mit dem rechten und linken Arm wie-
derholen.

Autoren: Dirk Méhler und Marcus Temming / Fotos: Paul Klenner

der budoka 9/2012

Als Variation kann ein Partner die Fiile von oben festhalten, um da-
mit die Aktivierung der Hiiftbeuger zu verstarken (Bilder 4 und 5).

Fasst der Partner die Fiifle an der Ferse, wird wiederum die Bauch-
muskulatur stirker beansprucht (Antagonistenhemmung Beinbeuger)
(Bilder 6 und 7).

Somit werden bei allen Ausfiihrungen verschiedene Anteile der
Rumpf (Core-)-Muskulatur beansprucht. Die Stabilisierung im
Schulterbereich sollte bei allen Ubungen dhnlich sein.



10

Klappmesser mit Zusatzgewicht (V-Ups)

Mit fast gestreckten Armen und Beinen auf den Riicken legen (Hantel ~ Wichtig! Kontrolliertes Absenken des Korpers in die Ausgangspositi-
oder Kettlebell mit beiden Handen gefasst). In einer flieBenden Be-  on. Bei Riickenproblemen auf andere Ubungen ausweichen!

wegung Rumpf und Beine gleichzeitig anheben und die Hantel oder . . . . . .
Kettlebell in Richtung Schienenbein fithren. Beine und Rumpf bilden 3-4 Sitze mit 10-20 Wiederholungen sollten intensiv genug sein.

in der Endphase ein V. Den Kopf auf einer Linie mit dem Oberkdrper

halten.

Autoren: Dirk Mahler und Marcus Temming / Fotos: Paul Klenner

der budoka 10/2012



Hammercurls - abwechselnd und gleichzeitig

(mit Kettliebell als Bottom-up)

Stehend die Unterarme in halbpronierter Stellung, in jeder Hand eine
Kurzhantel oder eine Kettlebell, die am Griff mit einem Judogiirtel
oder Handtuch umschlungen ist. Unterarme abwechselnd anbeugen,
dabei das Handgelenk stabil halten. Diese Ubung stirkt das Handge-
lenk, die Strecker am Unterarm.und den Armbeuger.

Autoren: Dirk Mahler und Marcus Temming / Fotos: Paul Klenner

Als Alternative kann die Ubung auch gleichzeitig ausgefiihrt werden
oder als Bottom-up mit der Kettlebel. Bei der Ausfiihrung als Bot-
tom-up muss die Kettlebel noch stirker mit dem Handgelenk stabili-
siert werden, um das Umschlagen zu vermeiden!

Im Kraftausdauerbereich mit 20-25 Wiederholungen arbeiten, sonst
mit 8-12 Wiederholungen und 2-3 Sétzen.

Viel Erfolg beim ,,Griffkampf™!

der budoka 11/2012



Kreisel mit
Kettlebell
oder Hantel-
scheibe

Kettlebell am Griff festhalten und
dynamisch um die Hiifte kreisen.
Ubergabe vor und hinter dem Kor-
per. Oberkdrper dabei stabil halten.

In der vorgebeugten Position eine Gewichts-
verlagerung auf das rechte und linke Bein
herbeifiihren, dabei den Riicken stabil halten.

Richtungswechsel nach 15-25 Wiederholun-
gen.

Beim Schulterkreisel
wird die Kettlebell oder
Scheibe nah um den Kopf
gedreht, Ellenbogen hier-
bei eng halten. Durch
diese Ubung wird die
Haltefunktion der Schul-
termuskulatur verbessert
sowie durch die Rotation
die Koordination der ein-
zelnen Schultermuskeln
zueinander.

Alle Ubungen konnen auch mt der Hantel-
scheibe ausgefiihrt werden, wobei hier noch
zusitzlich die Griffkraft trainiert wird.

Die Ubungen sollten alle im Kraftausdau-
erbereich trainiert werden, also mit 15-25
Wiederholungen bzw. mit 25-30 Sekunden
pro Seite.

Viel Erfolg, schone Weihnachten und ein
erfolgreiches Jahr 2013 wiinschen Dirk und
Marcus!

Autoren: Dirk Méahler und Marcus Temming
Fotos: Paul Klenner

18 der budoka 12/2012
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Kniebeugevariationen
mit dem Deuserband

1. Deuserband hinter dem Kopf auf Schul-
ter/Trapez auflegen und unten mit den Fiillen
draufstellen (1). Hinde hinter dem Kopf ver-
schranken, Ellenbogen und Schultern nach

2. Auf das Deuserband stellen (3) und mit
den Armen tiber schulterbreit nach oben iiber
den Kopf durchstrecken (4). Rumpfmusku-
latur anspannen und dann soweit nach un-
ten gehen, wie der Oberkdrper noch gerade
bleibt (5). Arme bleiben bei der Bewegung
die ganze Zeit gestreckt.

3. Auf das Deuserband stellen und mit den
Héanden das Band vor den Schultern festhal-
ten. Die Ellenbogen bleiben oben, so dass
die Oberarme parallel zum Boden stehen (6).
Kontrolliert nach unten gehen und den Rii-
cken gerade halten. Kdrper soweit absenken,
dass die Oberschenkel mindestens parallel
zum Boden stehen (7).

der budoka 1-2/2013

hinten ziehen, Brust rausstrecken und beim
Heruntergehen die Hiifte nach hinten schie-
ben. Soweit wie mdglich nach unten gehen
und dann wieder aufrichten (2).

2
Autoren: Dirk Mahler und Marcus Temming /
Fotos: Paul Klenner

4 5

6 7
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Deuserband vom Riicken her mit beiden
Hénden fixieren. Gleichzeitig beide Arme
horizontal nach vorne driicken. Oberkorper
aufrecht halten und stabilisieren. Alternativ
kann die Druckbewegung auch nach schrig
oben oder unten ausgefiihrt werden.

der budoka 3/2013

Mittlere Bildreihe: Beim Liegestiitz das Deuserband von hinten mit beiden Hénden fassen.
Aus dem Kniestand zuerst eine Hand auf dem Boden aufsetzen, dann die andere Hand. Deu-
serband mit den Hinden fixieren, Beine nach hinten strecken und Liegestiitz gegen den Wi-
derstand des Bandes ausfiihren.



Brustdricken mit dem Deuserband

Bildreihe unten: Mit Partner kann das Brustdriicken sowohl beidarmig als auch einarmig
ausgefiihrt werden. Partner hilt das Band mit einer oder beiden Hinden fest. In hiiftbreiter
Fulistellung das Deuserband nach vorne driicken und dabei den ganzen Kéorper stabilisieren.
Bei der einarmigen Ausfiihrung stehen beide in Schrittstellung und die Druckbewegung wird
mit einer leichten Rotation des Oberkdrpers und der Hiifte ausgefiihrt.

Autoren: Dirk Mahler und Marcus Temming /
Fotos: Paul Klenner

Alle Ubungen kénnen mit 10-20 Wieder-
holungen und 3-4 Satzen ausgefuhrt wer-
den (je nach Zielsetzung).

der budoka 3/2013
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Rudern mit dem Deuser-

band

Beim vorgebeugten Rudern (oben) wird das
Deuserband unter den Fiilen sicher fixiert.
Oberkorper nach vorne beugen, Riicken ge-
rade halten, Knie leicht gebeugt und Blick-

Beim einarmigen Rudern wird das Band
mit einem Fuss sicher fixiert. Grofe Schritt-
stellung einnehmen und Ellenbogen nah am

richtung nach vorne (Athletische Grundhal-
tung). Die Ellenbogen werden dann so weit
wie moglich hinter den Oberkorper gezogen,
wobei der Oberkdrper stabil bleiben soll.

Kdorper nach hinten ziehen. Riicken stabil
und gerade halten.

Autoren: Dirk Méahler und Marcus Temming /
Fotos: Paul Klenner

Mit Partner kann die Zugbewegung auch von
unten nach oben ausgefiihrt werden, oder auf
einer Linie zum Bauch hin. Beim Ziehen
nach oben werden die Ellenbogen so weit
wie moglich hochgezogen (Ellenbogen sind
in der Endphase uiber den H&nden). Beim ho-
rizontalen Ziehen werden beide Hande zum
Bauch gezogen und die Ellenbogen gehen
seitlich am Kdorper vorbei.

3-4 Sitze / 10-20 Wiederholungen

der budoka 4/2013
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Standrudern / Einarmzug mit dem

Deuserband

Das Deuserband mit den Beinen sicher fixie-
ren (hiftbreiter Stand). Mit beiden Handen
das Deuserband in Richtung Kinn ziehen
und die Ellenbogen dabei nach oben brin-
gen. Uber den gesamten Bewegungsablauf
Spannung aufrecht erhalten.

Beim Einarmzug mit einem Bein das Band
fixieren, leichte Schrittstellung, Zug nach
schrig oben mit Aufwértsdrehung des Zug-
arms. Ellenbogen geht nach hinten oben,
Kopf dreht sich mit.

15-20 Wiederholungen, dann die Seite
wechseln

Autoren: Dirk Mahler und Marcus Temming
Fotos: Paul Klenner

der budoka 5/2013
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Schulterdriucken (Frontpress/Neckpress)

Mit beiden Beinen das Deuserband hiiftbreit sicher fixieren. Mit bei-  Beim Driicken hinter dem Kopf (Neckpress) zeigen die Ellenbogen
den Handen in Schulterbreite fassen, Ellenbogen zeigen nach vorne.  nach auBen und das Deuserband wird hinter dem Kopf nach oben
Aus dieser Position die Arme nach oben tber den Kopf strecken, da-  gedriickt. Die Griffbreite liegt etwas weiter auseinander als beim
bei den Korper stabilisieren und Schultermuskulatur im oberen Be-  Frontpress.

reich anspannen (Frontpress).

Bei der einarmigen Variante
wird das Gummiband wie beim
Frontpress nach oben gedrickt
(Fixierung mit einem Bein), wo-
bei in der Endphase der Ober-
korper eine leichte Seitbeuge
ausfiihren kann (Blick folgt dem
Arm). Hiebei wird dann noch
zusétzlich die seitliche Bauch-
und Rickenmuskulatur einge-
setzt.

3-4 Sétze mit 12-20 Wieder-
holungen

Autoren: Dirk Mahler und Marcus
Temming / Fotos: Paul Klenner

18 der budoka 6/2013



Good Mornings (Rumpfaufrichten)
und Dead Lift/Shrugs

(Kreuzheben mit Schulteranziehen)

Dead Lift mit Shrugs

Deuserband wieder sicher mit
beiden Beinen fixieren (doppelt
nehmen) und mit den Hénden
festhalten. Oberkorper nach vor-
ne beugen, Riicken gerade hal-
ten (athletische Grundhaltung)
und unter Anspannung Beine
strecken und Oberkdrper wieder
aufrichten. Dabei die Spannung
im Deuserband immer aufrecht
erhalten.

In der oberen Position
konnen dann die Schul-
tern noch nach oben
gezogen werden, um
die Trapezmuskulatur
starker zu trainieren.

20-25 Wiederholungen,
3-4 Satze

Good Mornings

Deuserband mit den Fiilen si-
cher fixieren und iiber die Hals-/
Trapezmuskulatur legen. Arme
neben dem Kopf halten, El-
lenbogen in Verlingerung der
Schulter. Bei leicht gebeugten
Knien den Oberkorper nach vor-
ne beugen, bis er sich parallel
zum Boden befindet und unter
Anspannung der Rumpfmus-
kulatur in einem Zug aufrich-
ten. Den Riicken beim Vorbeu-
gen gerade halten (athletische
Grundhaltung).

Autoren: Dirk Mahler und
Marcus Temming
Fotos: Paul Klenner

der budoka 7-8/2013
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Autoren: Dirk Mahler und Marcus Temming / Fotos: Paul Klenner

Schulterzug stehend
und vorgebeugt

Hiftbreiter Stand, Knie leicht gebeugt, Rumpfmuskulatur anspannen.
Das Deuserband mit fast gestreckten Armen vor der Brust nach hinten
ziehen.

Alternativ kann die Ubung auch in der vorgebeugten Stellung ausge-
fiihrt werden. Hierbei auf die Stabilisierung des Oberkorpers achten
(athletische Grundhaltung), und das Band mit leicht gebeugten Ar-
men nach hinten ziehen.

Wichtig!
Nicht die Arme im Ellenbogengelenk strecken (keine Trizepsiibung).

Versuchen, die Ellenbogen hinter den Korper zu bringen. Belastung
fiir die hintere Schulter, Riicken - und Trapezmuskulatur.

der budoka 9/2013
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Krafttraining, Teil 48

Latzug (Ruckenmuskulatur)

Athletische
Grundhaltung
im Stand ein-
nehmen. Das
Deuserband
mit  gestreck-
ten Armen
iiber dem Kopf
halten und
dann hinter
den Kopf nach
unten/hinten
ziehen.

Alternativ
kann man das
Band auch
vor/auf die
Brust ziehen.
Die Ellenbo-
gen  werden
bei beiden Va-
rianten so weit
wie moglich
nach unten ge-
zogen.

Autoren: Dirk Méhler und Marcus Temming / Fotos: Paul Klenner

In der liegenden Ausfithrung wird der Oberkdrper leicht vom Boden
abgehoben, um dann die Arme zur Seite zu zichen.

In der Liegestiitzposition wird de Latzug einarmig ausgefiihrt. Hier-
bei kann das Deuserband z. B. von einem Partner festgehalten wer-
den. Unter Stabilisierung des ganzen Korpers wird nun mit einem
Arm das Band in Richtung Bauch gezogen.

Nach 15-20 Wiederholungen wird der Arm gewechselt.
Super Stabilisierungsiibung fiir den ganzen Korper.

der budoka 10/2013
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Bizeps Curl (Armbeuger)

Hiftbreit stehen und mit beiden Beinen das
Deuserband sicher fixieren. Mit Untergrift
das Band fassen und langsam die Unterar-
me anbeugen. Hierbei immer Spannung in
der Armmuskulatur aufrecht halten.

Autoren: Dirk Méhler und Marcus Temming
Fotos: Paul Klenner

Zur Stirkung der Griffkraft
nimmt man ein Handtuch zwi-
schen das Deuserband und beugt
ebenfalls die Unterarme an. Die-
se Ubung kann ebenfalls mit ei-
ner Hand ausgefiihrt werden, um
die Intensitdt zu erhohen.

Wichtig! Bei allen Ausfiithrun-
gen stabil stehen und iiber den
gesamten Bewegungsablauf die
Spannung aufrecht erhalten.

Je nach Zielsetzung 10-20 Wie-
derholungen bei 3-5 Sitzen.

Um die Intensitdt zu steigern,
kann man die Ubung auch mit
einem Arm ausfithren (in der
Mitte fassen oder noch intensi-
ver beide Seiten des Bandes zu-
sammen festhalten).

der budoka 11/2013
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Krafttraining, Teil 50

Beim Trizepsstrecken vorgebeugt hilt ein
Partner das Deuserband mit beiden Hénden
fest. Nun den Oberkorper nach vorne beugen
und in dieser Stellung fixieren. Die Arme aus
dieser Position wieder beugen und strecken.

Befestigt man das Deuserband an der Decke
(Fotos rechts), kann man auch das Trizeps-
strecken vor dem Korper ausfithren. Hierbei
die Arme nur so weit anbeugen, dass die
Spannung im Armstrecker erhalten bleibt.
Nach unten die Arme komplett strecken und
anspannen.

Alle Variationen belasten mehr oder weniger
unterschiedliche Anteile der drei Trizeps-
kopfe. Deshalb ruhig mal variieren!

Autoren: Dirk Méhler und Marcus Temming
Fotos: Paul Klenner

Trizeps-
strecken

Das Deuserband mit den Fiifien sicher fixie-
ren und oben mit beiden Handen hinter dem
Kopf festhalten. Mit der Kraft der Trizeps
die Arme in Richtung Decke strecken und
wieder so weit wie moglich herunterlassen.
Oberkorper nicht zu weit ins Hohlkreuz fal-
len lassen!

der budoka 12/2013
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