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Konditions- und Krafttraining im Freien

Friedhelm Kreiss

Neben dem Ausdauertraining gehort der Kraftschu-
lung ein fester Platz im Uebungsangebot des Breiten-
sports. Dér Erwerb einer allgemeinen korperlichen Fit-
ness und die Erhaltung derselben ziehen sich durch
das ganze Jahresprogramm; auch in der Sommerzeit,
in der die sportliche Aktivitdt sich im Freien abspielt.
Die hier vorgestellten Uebungen zeigen auf, wie man
im Freien ohne Aufwand an Geridten ein solches Pro-
gramm abwickeln kann. Im Freien heisst hier auf dem
Sportplatz, Campingplatz, Schulhof, im Zeltlager, o. a.
Alle Uebungen lassen sich in der dargestellten Reihen-
folge im Sinne des Circuit-Trainings durchiiben oder
nach dem Prinzip des Fahrtspiels zwischen einzelne
Laufstrecken einlegen.

Als Circuit-Training staffelt sich die Belastung je nach
dem Leistungsvermogen der Teilnehmer: 15 Sek. Ueben
45 Sek. Pause / 30 Sek. Ueben — 45 Sek. Pause /
30 Sek. Ueben — 30 Sek. Pause.

1. Einen zerschnittenen
Fahrradschlauch um
einen Baum schlingen.
Mit dem Riicken zum
Baum stehen und die
Arme gegen den Wi-
derstand des Schlau-
ches strecken. Mit bei-
den Armen im Wech-
sel oder gleichseitig
iiben. Belastung:
Armmuskulatur.

n

. Im Sitz, evtl. stiitzen
die Arme auf, die ge-
streckten Beine zu
einer Schnur, einem
Ast o. 4. in ca. 60 cm
Hohe heben. Bela-
stung. Bauchmuskula-
tur.

[X]

. Laufen durch tiefen
und weichen Sand, die
Knie hochreissen. Das
gleiche ist im knie-
tiefen Wasser mog-
lich. Belastung:
Beinmuskulatur:

4. Mit Beinen und Un-
terkorper auf eine
Bank legen, ein Part-
ner fixiert die Fiisse.
Um den Nacken
Jist ein Fahrrad-
schlauch geschlungen,
der am Fuss der Bank
befestigt wird. Ober-
korper aufrichten ge-
gen Widerstand des

Riickenmuskulatur.

Schlauches. Belastung:

5. Schubkarrenfahren ei-
ne Treppe oder die
Triblinenstufen im
Stadion hinauf. Der
Partner umfasst die
Oberschenkel. Be-
lastung: Armmusku-
latur.

6. Auf den Riicken le-
gen, die Beine ge-
streckt hochhalten, so
dass die Fiisse einen
Zweig oder angebun-
denen Schuh beriih-
ren: Scheibenwischen
— die Fisse beriihren
abwechselnd den Bo-
den links — den Zweig
— den Boden rechts
und umgekehrt im
Halbkreis. Belastung:
Bauch- und Rumpf-
muskulatur.

7. Abwechselnd mit dem
rechten und linken
Bein auf eine Bank
zum Zehenstand hoch-
steigen — oder —
Beinstrecken aus dem
Hockstand auf einem
Bein. Belastung:
Beinmuskulatur.

8. Mit dem Bauch auf
eine Bank legen, die
Beine sind frei: Die
Beine schwingen
riickwérts hoch, bis
die Fiisse eine Schnur
oder die Hand des
Partners in der Hohe
der Riickenlehne be-
riihren. Belastung:
Riickenmuskulatur.

9. Slalomlauf um mdog-
lichst viele Bidume,
Biische, Bille oder
Spielfdhnchen herum.
Uebungsziel:
Geschicklichkeit.

Aus: Der Uebungsleiter. Arbeitshilfen fiir Uebungsleiter in
den Mitgliedsverbidnden des Deutschen Sportbundes.
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