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EinfUhrung

Im Beitrag werden vier Ubungen zur Kraftigung des gesamten Korpers angeboten.
AuRerdem wird dazu angeregt, sich andere Ubungen auszudenken und ein eigenes
Trainingsprogramm selbsténdig zu kreieren. » ﬂ 5

Die ausgewahlten vier Ubungen stellen folglich nur eine Auswahl der zahlreichen
Ubungen dar, mit denen die Hauptmuskelgruppen Beine, Brust, Riicken, Bauch und
Arme trainiert werden kénnen.

(- )
Ubungen > ﬁ1-4 > 51-4
Powerwalk 1 1
Liegestitz 2 2
Mountain Climber 3 3

\_ Rudern 4 4 )

Die Gummibander

Die Bander gibt es in den unterschiedlichsten Langen
und Starken, so dass sich extrem viele Einsatzmoglich-
keiten bieten und die Schwierigkeitsstufe nach Belieben
variiert und dem eigenen Leistungsniveau angepasst
werden kann. Je nach Hersteller werden die unter-
schiedlichen Bandstéarken durch verschiedene Farben
gekennzeichnet, um die Organisation des Trainings
moglichst benutzerfreundlich zu gestalten.

Einsatzgebiete

Die Gummibander werden schon seit einigen Jahren im
Leistungssport eingesetzt und wurden vor allem durch
den Einsatz bei der Ful3ballweltmeisterschaft 2006 unter
Jirgen Klinsmann in Deutschland bekannt.

Mittlerweile sind die Gummibander auch in der Fitness-
Branche und im Freizeitsport angekommen und erfreuen sich wachsender Beliebt-
heit. Dadurch, dass die Bander sehr leicht und klein sind, benétigen sie wenig Platz
und koénnen Uberall mithingenommen werden, wodurch es mdglich wird, an jedem
beliebigen Ort zu trainieren: im Fitnessstudio, in der Turnhalle, zu Hause oder im
Freien.
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Das Prinzip

Grundsatzlich wird immer der Widerstand des Gummibandes genutzt, um einen
Trainingsreiz zu setzen, wobei dieser Widerstand oft mit dem eigenen Kdrpergewicht
kombiniert wird, wie dies beispielsweise bei der Liegestitze der Fall ist (vgl. Ubung
2). Je nach Starke des Bandes ist das Ziel entweder die Kraft oder die Kraftausdauer
zu trainieren. Die Intensitat lasst sich aber nicht nur durch unterschiedliche Bandstér-
ken sondern auch durch den Griffpunkt an dem jeweiligen Band steuern. So kann
man bei manchen Ubungen das Band doppelt oder einfach nehmen, oder aber ein
Teil des Bandes einfach klrzer greifen.

( )

G J
Griffvarianten

Bei Partneriibungen oder bei Ubungen, bei denen das Band z.B. an einer Sprossen-
wand fixiert wird, I&sst sich die Intensitat zusatzlich auch noch tber den Abstand re-
gulieren, wodurch die Spannung erhdht oder gesenkt werden kann.

Sicherheitshinweise

Wie bei jedem Training ist auch hier ein Aufwarmtraining notwendig und wichtig, da
nur so Verletzungen vorgebeugt und die Leistungsfahigkeit gesteigert werden kann.
Dariiber hinaus ist es ratsam die Ubungen als Anfanger nicht ohne Anleitung durch
einen geschulten Trainer zu machen, da die Bewegungsausfihrungen je nach
Ubung sehr komplex sind. Ohne die notige Rumpfstabilitat und eine ausreichende
Korperwahrnehmung kénnen Ubungen schnell falsch ausgefiihrt werden, was zu
Fehlbelastungen und Verletzungen fihren kann. Deshalb ist es wichtig, dass die
Ubungen von einem Trainer so ausgewahlt werden, dass sie den Lernvoraussetzun-
gen und dem Leistungsniveau des Trainierenden entsprechen. Nur dadurch kann in
Verbindung mit einer Vermittlung der korrekten Bewegungsausfihrung und gegebe-
nenfalls zusatzlicher Hilfestellung und Korrektur ein sicheres und effektives Training
gewahrleistet werden.

Daruiber hinaus spielen auch die Positionierung der Gummibander und die Griffvari-
ante eine sicherheitsrelevante Rolle, wie dies beispielsweise bei der Liegestltze der
Fall ist. » ‘] 2 Damit das Band wahrend der Ubung sicher sitzt und nicht verrutscht,

2015 WWW.KNSU.DE Seite 4



https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/de/

KOMPETENZ

» GANZKORPERTRAINING MIT GUMMIBANDERN «

U
A

ZNETZWERK s-‘-‘:'eT._:.\':_:-.»:r-T/\l'

wird es nicht einfach quer tUber den Ricken sondern wie ein Rucksack tberkreuz

getragen.

Anlegen des Uberkreuzten Gummibandes

7

Das Band wird wie ein
Rucksack angelegt,
indem man zuerst ei-
nem Arm in die Schlau-
fe fuhrt.

Dann mit dem anderen
Arm das Band hinter
dem Rucken greifen
und mit beiden Handen
einmal drehen.

AnschlieRend den
zweiten Arm in die
Schlaufe fihren.

Nun liegt das Band
wie ein Rucksack auf
beiden Schultern und
die Startposition wird
eingenommen.

Ein weiterer Sicherheitsaspekt ist die regelmaRige Uberpriifung der Gummibander
auf Risse oder Locher. Wenn die Bander von guter Qualitat sind, betragt die Haltbar-
keit bei sorgsamem Umgang und Transport bzw. Aufbewahrung in einem eigenen
Beutel zwar viele Jahre, dennoch ist es moglich, dass ein Band wahrend des Trai-
nings reif3en und somit eine Verletzung zur Folge haben kann. Deshalb missen die
Bander regelmalig Uberprift und beschéadigte Bander ausgetauscht werden.
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Beine: Powerwalk

» Der ,Powerwalk® ist eine sehr effektive Ubung, um die Oberschenkel- und die
Pomuskulatur zu trainieren. Es kann dabei sowohl vorwarts als auch riickwarts
gelaufen werden.

Startphase

( )

Ausgangsposition

e Der Oberkdrper ist leicht nach vorne geneigt,
die Beine sind in Schrittstellung.

e Die Knie sind leicht gebeugt und die Ful3spit-
zen zeigen nach vorne.

e Das starkere Gummiband befindet sich ober-
halb der Kniegelenke und das leichtere
Gummiband oberhalb der Knéchel.

Beanspruchte Muskulatur
Primar

Gesal, Beine

Sekundar

Unterer Ricken

Bewegungs- und Endphase

-
Ubung
e Die nachvornegeneigte Korperhaltung und die
Kniebeugung werden wahrend der gesamten
Ubung beibehalten.
e Es wird ein Schritt nach vorne gemacht, wo-
bei die Arme gegengleich bewegt werden.
e Uber den Abstand der FiiRe zueinander und
die Beugung der Knie kann der Anstren-
gungsgrad variiert werden.

Endposition
e Die Endposition des linken Schrittes bildet
gleichzeitig die Startposition des rechten
Schrittes.
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Brust

Liegestlitze

» Der Liegesttitze erfordert das Anspannen der kompletten Rumpfmuskulatur.
Wenn man Brust, Trizeps und Rumpfstabilitat trainieren will, ist die Liegestitze

eine der wirkungsvollsten Ubungen.

Startphase

-
Ausgangsposition
e Das Gummiband wird hinter dem Ricken
Uberkreuzt und unter den Handflachen fixiert
e Die Hande stutzen Uber Schulterbreite auf
dem Boden ( 10-20cm neben der Achsel).
e Die FuR3spitzen und die Nasenspitze berihren
den Boden

Beanspruchte Muskulatur
Primar

Brust, Schulter, Arme, Bauch
Sekundar

Ricken, Beine

Bewegungs- und Endphase

p
Ubung
e Die Arme werden gestreckt und der Oberkor-
per dadurch nach oben gedrickt. Der Korper
bleibt gestreckt.
e Die Arme werden im Ellenbogen bis zu 90°
gebeugt und der Kérper senkt sich wieder, bis
die Nasenspitze den Boden bertihrt.

Endposition
e Die Arme und der Kérper sind gestreckt, der
Kopf ist in Verlangerung der Wirbelsaule.
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Bauch

Mountain Climber

» Mit dieser Ubung in Liegestitzposition werden die kompletten Bauchmuskeln
trainiert, wobei der Schwerpunkt auf dem Hiftbeuger liegt. Dartberhinaus wer-
den auch Teile der Beinmuskulatur so wie die Schultermuskulatur beansprucht.

Startphase
4 N\
Ausgangsposition
e Die Hande stutzen Uber Schulterbreite auf
dem Boden ( 10-20cm neben der Achsel).
e Die Arme sind gestreckt und das Gesal ist
leicht angehoben.
e Die FuRe sind schulterbreit aufgesetzt.
e Das Gummiband ist am Mittelful3 zwischen
den FuRRen gespannt. =

Beanspruchte Muskulatur
Primar

Bauch

Sekundar

Beine, Riicken, Schulter

Bewegungs- und Endphase

{ N
Ubung
e Ein Ful3 wird angehoben und flach Gber den
FuRboden nach vorne geflhrt.
e Das Knie wird dabei stark gebeugt und das
Gummiband gedehnt.
e Der Ful3 befindet sich permanent in einer
Dorsalflexion, damit das Gummiband halt

Endposition
e Ein Bein bleibt gestreckt, das andere Knie ist
so weit wie mdglich nach vorne gezogen und
der Unterschenkel ist parallel zum Boden.
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Rucken, Arme

Rudern

» Mit der Ubung ,Rudern® wird der obere Riickenbereich, die Schulterpartien

und der Bizeps trainiert. Der Oberkorper bleibt wahrend der gesamten Ubung auf-
recht. Je starker das Gummiband und je kirzer es gegriffen wird, desto anstren-
gender ist die Ubung.

Startphase

7

Ausgangsposition

Der Riucken ist gerade und der Oberkorper
ist leicht nach hinten geneigt.

Die Arme befinden sich gestreckt vor dem
Kaorper.

Das Gummiband wird um die FulRe gelegt und
mit beiden Handen gegriffen.

Die Knie sind leicht gebeugt und die File
sind schulterbreit auf den Fersen aufgesetzt.

Beanspruchte Muskulatur

Primar
Rucken, Arme
Sekundar
Schulter
. J
Bewegungs- und Endphase
' ™
Ubungen
e Die Ellenbogen werden eng am Kérper vor-
bei nach hinten bewegt und stark gebeugt.
e Die Hande werden bis neben den Rumpf
gefuhrt und die Schulterblatter eng zusam-
mengefuhrt
Endposition
e Die Hande befinden sich neben dem Rumpf,
die Unterarme sind etwa parallel zum Boden
und die Ellenbogen sind stark gebeugt.
e Der Oberkorper befindet sich in aufrechter,
leicht nach hinten geneigter Position.
\. y,
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Ubungsvarianten 5

Trainiere die 4 Ubungen » (& und denke dir neue aus.

Die folgenden Ubungsbeispiele sollen dir dabei als Anregung dienen.
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