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Training an Fitness-Geraten

- Allgemeinen Fitness -

Vorbemerkungen/Ziele

Das gesundheitsorientierte Training an Geraten wird in allen Altersgruppen von Jugendlichen
bis Erwachsenen immer beliebter und viele Menschen gehen regelmafig in ein Fitnessstu-
dio, um etwas fir ihre Gesundheit zu tun, indem sie dort ihre Kraft, Ausdauer und Koordina-
tion trainieren.

Die folgenden 11 Ubungen (2 Stabilisationsiibungen und 9 Ubungen an Geréten)
stellen ein allgemeines Fitnesstraining an Geraten flr Einsteiger/-innen ohne spezifisches
Beschwerdebild dar. Die Trainingsperson befindet sich im mittleren bis hdheren Lebensalter.

Das Geratetraining im Kraftausdauerbereich  startet in der Eingewdhnungsphase mit ei-
nem Zirkel und wird nach wenigen Trainingseinheiten auf zwei Zirkel erhéht. An jedem Gerat
werden 15 bis 20 Wiederholungen im submaximalen Bereich absolviert.

Es werden folgende Materialien bendtigt:

Handtuch, Matte, Fitnessgerate

Siehe auch Stundenbeispiel PRAKTISCH FUR DIE PRAXIS — Sonderausgabe Dezember
2015 : ,Training an Geraten — Trainingsplan zur Allgemeinen Fitness"”




Einbeinstande auf dem Posturomed

Sensomotorischen Trainings zur Haltungsstabilisierung:
Stabilisierung und Optimierung der Korperhaltung, Gleichgewichtsschulung,
Schulung des Reaktionsvermdgens

Ubungsdurchfiihrung:

Einen Ful3 mittig auf die Platte setzen und sich im Einbeinstand auf die
Platte stellen.

Der Rumpf wird durch Anspannung der Rumpfmuskulatur stabilisiert.

Evtl. am Anfang zur Unterstitzung mit den Handen/mit einer Hand die Um-
randung fassen.

Ziel ist es, die Schwingungen der Platte auszugleichen, sich wieder in der
vertikalen Koperposition zu stabilisieren und den Korper wieder ins Gleich-
gewicht zu bringen.

Seitenwechsel

Jede Seite 4- 5 Mal, wenn moglich die Standposition 15 Sekunden halten.

Variationen:

« Auf die Platte mittig einen Therapiekreisel legen und den Einbeinstand
darauf ausfuhren.

* Einen Ball in die Hand nehmen und damit spielen: Hochwerfen oder
von der rechten in die linke Hand werfen.
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Hinweise:

* Auf eine stabile und aufrechte Haltung achten!
e Ausweichbewegungen mit der Hufte zur Seite vermei-

den.

« Das freie Bein locker hangen lassen.




Briicke

Ganzkdrperstabilisation

Ubungsdurchfiihrung:

Aus der Rickenlage in die Schulterbriicke kommen.
Abwechselnd ein Bein in Verlangerung des Knies nach vorne strecken.

Beinwechsel. W - (E )y, % - (E )14
| S AN

6- 12 Wiederholungen im Wechsel rechtes und linkes Bein
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Rluckenzug am Seilzug

Autostabilisationstibung, Kraftigung der oberen Riickenmuskulatur und der Armstreckmuskulatur

Ubungsdurchfiihrung:

An beiden Seilen des Seilzuggerates einen Griff befestigen und den Rol-
lenschlitten ganz oben fixeren.

Ausgangsposition (AP) : Beide Griffe in die Hande nehmen und etwas
weiter entfernt frontal zum Gerat eine stabile Standposition (funktioneller

Stand oder Schrittstellung) einnehmen. Die Arme sind auf Brusth6he zum

Gerat hin fast gestreckt und die Handrticken zeigen nach oben. Den
Rumpf stabilisieren.

Endposition (EP): Die Griffe in einer gleichmafligen Bewegung seitlich
am Korper vorbei nach hinten-unten ziehen. Mit zunehmenden Bewe-

gungsweg Richtung Korper eine Aul3enrotation mit den Armen ausfuhren.

Die Griffe so weit nach hinten ziehen, bis sich die Hande hinter dem Kor-
per befinden.

Anschliel3end die Arme langsam und kontrolliert wieder in die Ausgangs-
position zurtickfuhren.

Variationen:

¢ Zur Betonung der Eigenstabilisierung auf eine wackelige Unterlage
(Balance Pad oder Aero-Step) stellen.
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Hinweise:

Den Riicken wahrend der gesamten Ubungsausfiihrung
aufrecht halten und den Blick nach vorne richten.
Schwunghafte Bewegungen vermeiden!

Die Schultern bleiben hinten unten.




Beinpresse

Kraftigung der Beinmuskulatur, insbesondere der Beinstrecker

Ubungsdurchfiihrung:
Ausgangsposition (AP): Im Sitz die FulRe hiftbreit bis schulterbreit mit

parallel stehenden Fuf3en auf die Platte setzen. Die Beine sind in der Aus-
gangsposition rechtwinklig gebeugt. Der gesamte Riucken hat Kontakt mit

der Ruckenlehne. Der Kérper wird durch Rumpfanspannung und Zug an
den Haltegriffen stabilisiert.

Endposition (EP): Beide Beine gegen die Platte bis zur anndhernden
Streckung (keine vollstandige Streckung!) driicken.

Dann die Beine wieder langsam beugen, bis die Kniegelenke einen rech-
ten Winkel bilden.

Variationen:

« Je steiler die Ruckenlehne eingestellt wird, desto grof3er ist der Aktivi-
tatsanteil der Gesalimuskulatur — entsprechend kleiner ist die Bean-
spruchung der Oberschenkelmuskulatur.

« Uber die FuRposition auf der Platte lassen sich des Weiteren Akzente
setzen: Je weiter oben die Ful3e aufgesetzt werden, desto groR3er ist
der Huftwinkel und die Gesalimuskeln werden mehr eingesetzt.
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Hinweise:

Vollstandige Streckung oder Uberstreckung der Beine
vermeiden!

Den Abstand zwischen den Knien immer gleich halten.
Die gesamte Streck- und Beugebewegung erfolgt in
einer Linie (Knie — Ful3).

Den Oberkérper wéahrend der gesamten Bewegungs-
ausfuihrung gerade halten. Die Schultern und der Ri-
cken bleiben am Ruckenpolster.

Mit beiden Beinen gleichmalfig arbeiten.




Beinbeuger

Kraftigung der Beinbeuger

Ubungsdurchfiihrung:

Ausgangsposition (AP): Die Sitzposition so wahlen, dass die Drehachse
der Kniegelenke in Verlangerung der Drehgerateachse liegt. Der untere
Teil der Wadenmuskulatur bzw. die Achillessehnen liegen auf der gepols-
terten Rolle. Die Oberschenkel werden von oben mit einem Polster fixiert.
Die Rickenlehne stitzt den gesamten Ricken gleichmallig ab. Der Korper
wird durch Rumpfanspannung und Zug an den Haltegriffen stabilisiert.

Endposition (EP): Beide Unterschenkel mit der Ferse voran in einer
gleichmafigen Bewegung in Richtung Gesal ziehen.

Im Umkehrpunkt kurz halten und dann die Unterschenkel kontrolliert zu-
rick in die Ausgangsposition fithren. Die Bewegung vor der vollstandigen
Streckung der Kniegelenke beenden.

Variationen: Hinweise:

« Einbeinige Ausfilhrung der Ubung. Dadurch kann ein moglicher Leis- « Keine vollstandige Streckung und Uberstreckung der
tungsunterschied zwischen dem rechten und linken Bein ausgeglichen Beine!
werden. * Mit beiden Beinen gleichmaRig arbeiten.

* Gefuhrte Bewegung!
* Den Rumpf immer stabilisieren und aufrecht halten
(kein Rundricken und Hohlkreuz!)
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Lat-Zug

Kraftigung des breiten Rlickenmuskels und Kapuzenmuskels

Ubungsdurchfiihrung:

Ausgangsposition (AP): Im Sitz, mit Blick Richtung Zugseil mit Stange,
die Ful3e schulterbreit auf den Boden stellen. Der Kniewinkel sollte 90
Grad betragen. Die Beine werden von oben oberhalb der Knie mit einem
Polster fixiert. Die Rumpfmuskeln anspannen und die Stange etwas tber
schulterbreit von oben im Ristgriff fassen. Die Arme sind gestreckt.

Den Ricken gerade halten und den Schultergirtel aktiv stabilisieren. Die
Ubungsausfiihrung wird durch das betonte Anspannen der Riicken- und
Schulterblattmuskulatur eingeleitet. Dabei die Schultern aktiv herunterzie-
hen.

Endposition (EP): Die Stange dann mit zunehmender Beugung in den
Ellbogengelenken gleichmal3ig und kontrolliert nach unten hinter den Kopf
in Richtung Nacken ziehen.

Anschlief3end die Arme langsam und kontrolliert wieder in die Ausgangs-
position zurtckfuhren.

Variationen:

e Latissimus-Zug zur Brust

* Variation durch die Griffweite an der Stange:
Je weiter die Grifffassung, desto hoher ist die Aktivitat des breiten Ri-
ckenmuskels (Latissimus dorsi)

« Je enger die Grifffassung, desto hoher ist die Aktivierung der Schulter-
blattfixatoren.
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Hinweise:

Den Kopf wahrend der Ubungsausfiihrung immer in
Verlangerung der Wirbelsaule (neutrale Position) mit
Blickrichtung nach vorne halten.
Schwungbewegungen aus dem Oberkorper und den
Armen vermeiden!

Die Schultern verbleiben in der neutralen Position, um
Nackenproblemen vor zu beugen.




Brustpresse

Kraftigung der Brustmuskulatur und Armstreckmuskulatur

Ubungsdurchfiihrung:

Ausgangsposition (AP): Im Sitz die FulRe schulterbreit auf den Boden
stellen. Der Kniewinkel sollte 90 Grad betragen. Sitz- bzw. Griffhthe so
einstellen, dass sich die Hande etwas unterhalb der Schulterebene befin-
den.

Die Ellbogen sind gebeugt und zeigen nach aufRen. Die Oberarme bilden
mit der Schulterachse eine Linie.

Die Griffe von oben (Obergriff) fassen.

Kopf und Riucken an das Ruckenpolster anlehnen.

Die Rumpfmuskeln zur Stabilisation und aufrechten Kérperhaltung an-
spannen.

Endposition (EP): Durch die Streckung der Arme nach vorne die Griffe
gleichmafig und kontrolliert nach vorne bewegen. Die Ellenbogen sind in
der Endstellung nicht vollstandig durchgedrtickt

Anschliel3end die Arme langsam und kontrolliert wieder in die Ausgangs-
position zurtckfuhren.

Variationen: Hinweise:

* Eine weite Grifffassung hat eine grof3ere Wirkung auf die Brustmusku- » Stabile Handgelenke in Verlangerung der Unterarme.
latur. * Die Ellbogen sind auch in der Endstellung gebeugt.

« Je nach Geratetyp kdnnen die Arme alternierend bewegt werden. « Die Ellbogen bis zur Schulterachse fiihren - eine Belas-
Dadurch kénnen beide Arme unabhéangig voneinander und damit tung der Schultergelenke vermeiden.
gleichmaliger trainiert werden. Zudem ist der Anspruch an die Bewe- - Mit beiden Armen gleichm&Rig arbeiten.

gungskoordination héher.
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Ruderzug

Kraftigung der oberen Rickenmuskulatur

Ubungsdurchfiihrung:

Ausgangsposition (AP): Im Sitz frontal zum Gerat die Fil3e schulterbreit
auf den Boden stellen. Der Kniewinkel sollte 90 Grad betragen. Den Ober-
korper am Brustpolster, wenn vorhanden, stabilisieren.

Die horizontalen Griffe werden von oben etwas unterhalb der Schulterebe-
ne gefasst. Die Arme sind fast gestreckt. Den Rumpf in der Position stabi-
lisieren.

Aus den Schulter- und Ruckenmuskeln die Bewegung nach hinten einlei-
ten und mit zunehmendem Bewegungsweg die Arme beugen.

Endposition (EP): Die Griffe in einer gleichmafiigen Bewegung zur Brust
ziehen, indem Ellbogen und Schulterblatter soweit wie moglich nach hinten
gezogen werden.

Anschlie3end die Arme langsam und kontrolliert wieder in die Ausgangs-
position zurtckfuhren.

AP EF

Variationen: Hinweise:
Position der Arme bzw. Ellbogen variieren: » Der Oberkorper hat immer Kontakt mit dem Brustpols-
* Vertikale Griffe: Die Ellbogen bewegen sich, ohne dass sie angehoben ter.
werden, nahe am Korper = erhdhte Aktivitat des Breiten Riickenmus- « Blick nach vorne richten - Ausweichbewegungen im
kels (Latissimus dorsi) Lenden- und Halswirbelsaulenbereich vermeiden.
* Horizontaler Griff: Die Ellbogen werden seitlich angehoben, dadurch * Schwung aus dem Oberkdrper vermeiden!
erhoht sich die Aktivitat des Kapuzenmuskels und der Rautenmuskeln - Griffe so weit nach hinten ziehen, bis die Ellbogen sich
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hinter der Schulterachse befinden.
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RiUckenenextension

Kraftigung des Ruckenstreckers

Ubungsdurchfiihrung:

Ausgangsposition (AP) : Je nach Gerat Ruckenpolster, Ful3stitze und
Schulterblattpolster einstellen.

Die Ful3stiitzeneinstellung soll eine optimale Stabilisierung erlauben.
Das Schulterpolster befindet sich auf Hohe der Schulterblatter.

Der Oberkdrper ist entsprechend der individuellen Beweglichkeit und Be-
lastbarkeit der Wirbelsaule nach vorne gebeugt.

Der Ricken darf in der Ausgangsposition etwas gerundet sein.

Endposition (EP): Gegen den Widerstand des Schulterpolsters den Ri-
cken langsam aufrichten/strecken bis der Lendenwirbelsaulenbereich sei-
ne normale Schwingung (Lordose) erreicht.

Diese Position kurz halten und dann langsam und kontrolliert unter Beibe-
haltung der Muskelspannung wieder in die Ausgangsposition zurtiickkom-
men.

Hinweise:

Trainierende mit einer geringen Leistungsstufe und Einsteiger/innen sollten ~ * Eine Ausweichbewegung des Beckens vermeiden!

mit kleinen Bewegungsradien beginnen. * Langsam und gleichmalig arbeiten!
* Die Beinmuskeln stabilisieren die Sitzposition.
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Rotationsmaschine

Kraftigung der schrdgen Bauchmuskulatur

Ubungsdurchfiihrung:

Ausgangsposition (AP): Im Sitz die FulRe schulterbreit auf den Boden
stellen. Der Kniewinkel sollte 90 Grad betragen. Je nach Geratetyp die
Schulterpolster positionieren, den Ricken gegen das Ruckenpolster.
Die Startposition fiir die Ubungsausfiihrung in eine Richtung einstellen.
Je nach Geratetyp drucken die Knie nach auf3en gegen die Kniepolster,
driicken die Knie von auf3en nach innen gegen das Kniepolster.

Endposition (EP): Aus dieser Ausgangsposition den Rumpf gegen den
Widerstand zur Gegenseite rotieren bis die schrage Bauchmuskulatur ma-

ximal kontrahiert ist.

Einen kurzen Moment im Umkehrpunkt verweilen und dann den Rumpf
wieder langsam und kontrolliert bis kurz vor die Ausgangsposition zurtick-
fuhren.

Seitenwechsel
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Hinweise:

« Die Ubung langsam und kontrolliert ausfiihren.

* Schwunghafte Bewegungen vermeiden!

» Ausweichbewegungen des Beckens vermeiden.
* Achtung! - Den Drehradius nicht zu grof3 wahlen.
- Konzentration auf die beanspruchte Muskulatur.
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Crunches auf der Matte

Kraftigung der geraden Bauchmuskulatur

Ubungsdurchfiihrung:

Ausgangsposition (AP): In Rickenlage auf einer Matte den Hinterkopf
auf das Nackenpolster des Geréates legen. Die Beine rechtwinklig beugen
und die Fersen aufstellen. Die Fersen werden aktiv in den Boden gedrickt
und die Bauchmuskeln bewusst angespannt.

Endposition (EP): Den Oberkorper durch die Fihrung des Geréates lang-
sam und gleichmaf3ig aufrollen, bis die Schulterblatter den Kontakt mit der
Auflageflache verlieren. Der Kopf ruht dabei entspannt auf dem Nacken-
polster und der Blick ist nach schrag-oben gerichtet.

Einen kurzen Moment im Umkehrpunkt bleiben und dann den Rumpf wie-
der langsam und kontrolliert bis kurz vor die Ausgangsposition zurtickfiih-
ren. Nur soweit zurtickrollen, dass das Nackenpolster nicht abgelegt wird.
Wahrend der gesamten Ubungsausfiihrung die Anspannung der Bauch-
muskulatur beibehalten.

Variationen:

» Die Handfassung erfolgt mittig am Bigel und die Ellbogen werden nicht
abgelegt. Dadurch wird die Aktivitat der Arme stark reduziert.

« Die Intensitat der Ubung kann intensiviert werden:

* Die Beine rechtwinklig gebeugt anheben / Die Beine rechtwinklig ge-
beugt anheben und beim Aufrollen ein Bein leicht vorschieben / Die
Ubung mehrfach in kleinen Bewegungen nur im Bereich der Endstel-
lung ausfihren (= Endkontraktionen)
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Hinweise:

Den Kopf immer in Verlangerung des Rickens, unter-
stutzt durch das Nackenpolster, mit Blickrichtung
schrag-oben halten!

Achtung! - Den Kopf nicht zur Brust ziehen!

Die Arme verbleiben passiv auf den Bugeln des Gera-
tes.

Die Ubung langsam und kontrolliert ausfiihren.

Die Rickrollbewegung betont langsam ausfihren.
Anspannung der Bauchmuskulatur stets aufrecht hal-
ten.
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