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Vorwort

Ende des Jahres 2014 erschien unser Praxisbuch
»Funktionelles Training mit Hand- und Kleinge-
raten.

In den theoretischen Kapiteln werden hier die
Grundlagen des Krafttrainings und des sensomo-
torischen Trainings sowie sportmotorische Tests
zur Erfassung des individuellen Leistungsniveaus
von Einsteigern und Fortgeschrittenen im Fitness-
bereich dargestellt. Die Praxiskapitel zeigen fiir
funktionelle Ubungen den methodisch-didakti-
schen Einsatz mit folgenden Trainingsgerdten:
Thera-Béinder, Tubes, Gymstick, Hanteln, Kettle-
bells, Gewichts- und Medizinbille, Fitnessball,
Stabilisationstrainer, FLOWIN, PROPRIOMED
und Stab.

Diese Gerite erméglichen Trainer wie auch Trai-
nierenden das Training sowohl abwechslungs-
reicher als auch effektiver zu gestalten. Zu vielen
dieser Gerite liegt sogar ein Wirksamkeitsnach-
weis vor. Ein zusitzlicher Mehrwert fiir die allge-
meine Fitness liegt sicher auch in der unterschied-
lichen Art und Weise der Beanspruchung einzelner
Muskelgruppen oder Korperregionen durch die
jeweilige Eigenschaft einzelner Gerite.

Dieses Buch ist eine Erganzung zu unserem »Pra-
xisbuch« zum funktionellen Training mit Hand-
und Kleingeriten (ISBN: 978-3-662-43658-5). Es
beinhaltet weitere Ubungen und Variationen zu
bereits bekannten Ubungen mit Hand- und Klein-

D Abb. 0.1

geriten fiir ein ansprechendes und effektives
Training in der Rehabilitation, Pravention und im
Fitnesstraining.

Auch hier mochte ich mich bei allen Personen

bedanken, die an diesem Buch mitgewirkt und

zum Gelingen beigetragen haben:

== bei meinen Autoren Andreas Strack und
Christian Ziegler,

== bei der Lektorin Maria Schreier vom Springer-
Verlag,

== bei meinen Tchtern Jenny und Sunny Kempf

und bei Dr. Gunnar Kappler fiir ihre Aktivité-

ten als Fotomodell @ Abb. 0.1,

bei dem Fotografen Philipp Artzt,

bei der Firma Arzt Vitality (http://www.artzt.eu,

Schiesheck 5, D-65599 Dornburg) fiir die

Ausstattung mit den Trainingsgeriten,

== bei Katharina Wagner und Barbara Lengricht
und postum bei Marga Botsch vom Springer
Verlag fiir die Realisierung dieses Buches.

Hans-Dieter Kempf
Karlsruhe im Juli 2015

Ihr Zugang zu den Ubungsfilmen

Fiir Sie, Thre Kunden und Patienten haben wir die
Ubungen auch als Videos bereitgestellt. Unter
http://www.springermedizin.de/vzb-Kempf-2
konnen Sie diese fiir Thre Kunden auswihlen und
herunterladen.
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2 Kapitel 1 - Thera-Band-Ubungen

Das Thera-Band® und das Tube sind aus Latex hergestellte
Trainingsbander, die sich durch eine hohe Elastizitat mit
einer anndhernd gleichbleibend ansteigenden Widerstands-
zunahme bei Langendnderung (System of Progressive Resis-
tance) auszeichnen. Sie gehdren vermutlich zu den weltweit
bekanntesten Trainingsgeraten, was sicher damit zusam-
menhangt, dass sie relativ glinstig, einfach zu nutzen, gut zu
transportieren und sicher sind.

Seit den 1990er Jahren werden elastische Bander erfolgreich
in der Rehabilitation, im Fitness- und Leistungssport einge-
setzt.

Die vorgestellten Ubungen ergénzen die Thera-Band-
Ubungen aus dem Praxisbuch. Sie enthalten Variationen

zur Stabilisation und Kraftigung des Schultergiirtels, der
Lenden-Becken-Hift-Region, Ganzkdrperiibungen sowie ein
Training fir die FuBmuskulatur.

1.1 Armzug (Drehmomente)

Ziel Ganzkorperkriftigung, speziell der Rumpfmuskulatur.

Hauptmuskeln M. rectus abdominis, Mm. obliqui ab-
dominis, M. erector spinae (thorakaler und lumbaler
Bereich), M. gluteus maximus, M. quadriceps femoris,
ischiokrurale Muskulatur, M. triceps surae, M. teres ma-
jor, M. latissimus dorsi, M. deltoideus, M. trapezius,
Mm. rhomboideus major et minor.

Ausgangsstellungen Stand, Sitz, Vierfiillerstand, Ein-
beinstand, Stand auf einer instabilen Unterlage.

Ausfithrung »Armzug nach hinten im Stand« Im aufrech-
ten Stand das Thera-Band in Brusthéhe mit einer Hand vor
dem Korper halten. Eine Kniebeuge durchfiihren und das
Band aus unterschiedlichen Richtungen (von vorne,
von der Seite, von hinten) neben den Korper ziehen
(B Abb. 1.1a,b).

Ausfithrung »Armzug tiber Kopf« Im aufrechten Stand das
Thera-Band tiber dem Kopf halten und die gestreckten
Arme neben dem Kopf vor- und zuriickfithren. Bei einge-
schréankter Schulterbeweglichkeit konnen die Bewegungen
vor dem Kopf ausgefiithrt werden (8 Abb. 1.1¢).

Ausfiihrung »Armzug im VierfiiBlerstand« Das vorgedehn-
te Thera-Band in einer Hand halten. Zur Intensivierung
zusitzlich die Knie etwas von der Unterlage heben oder
die Stiitzhand auf eine instabile Unterlage stiitzen. Das
Thera-Band aus unterschiedlichen Richtungen zum Kor-
per ziehen (8 Abb. 1.1d).

Fehler und Korrekturen

== Der Korper dreht mit. > Die Rumpfmuskeln
anspannen.

== Die Wirbelsdule/der Rumpf wird nicht stabilisiert.
- Den Bauch »fest machen«, den Bauchnabel nach
innen ziehen, die Schulterblitter stabilisieren (»in
Richtung Gesifd ziehen«).

Hinweise

== Den Kérper wihrend der Ubung gespannt halten und
stabilisieren.

== Die Ellenbogen sind leicht angewinkelt.

== Durch die einarmigen Ziige entstehen Drehmomente
(Drehkrifte), die den Korper normalerweise drehen
bzw. verwinden. Um sich »stabil« zu halten, muss der
Korper mit entsprechenden diagonalen Muskelschlin-
gen entgegenarbeiten.



1.1 - Armzug (Drehmomente)

Baarzr

O Abb. 1.1a-d Armzug. a, b Das Band mit einem Arm nach hinten ziehen: Ausgangs- und Endstellung. ¢ Die gestreckten Arme neben dem
Kopf vor- und zuriickbewegen. d Partneriibung: Das Band mit einem Arm zum Korper heranziehen



4 Kapitel 1 - Thera-Band-Ubungen

1.2 GesdBBheben und Beine nach oben
schieben, Reverse Curl-up

Ziel Kraftigung der Bauchmuskulatur.

Hauptmuskeln M. rectus abdominis, Mm. obliquus exter-
nus et internus abdominis, M. iliopsoas, M. rectus femoris,
M. tensor fasciae latae, M. sartorius, M. pectineus, Mm. ad-
ductor longus et brevis, M. gracilis.

Ausgangsstellungen Riickenlage, Sitz.

Ausfiihrung »GesdBheben wechselseitig in Riicken-
lage« Das Band tiber die Fiifle legen und beide Beine nach
oben strecken. Das Band zur Aktivierung der Hiiftmuskeln
ggf. Uberkreuzt greifen und die Bandenden neben dem
Gesifd fixieren. Im Wechsel die rechte und linke Gesif3-
hilfte anheben bzw. die Fufisohlen nach oben schieben
(8 Abb. 1.2a) (» Video 1).

Ausfiihrung »GeséBheben« Das Gesdf3 heben, indem bei-
de Fuf3sohlen senkrecht nach oben geschoben werden. Die
Stellung kurz halten und dann das Gesif8 wieder senken
(B Abb. 1.2b).
Variation:
Knieheben: Das Band um die Knie legen und die
Knie in Richtung Decke schieben, dabei das Gesaf3
heben (8 Abb. 1.2¢,d).

Ausfiihrung »Curl-up im Sitzen« Die Ellenbogen nach un-
ten driicken und die Hiande auseinanderziehen, dann die
Knie vom Boden anheben (8 Abb. 1.2e).

Fehler und Korrekturen
Die Beine bzw. Knie werden in Richtung Kopf ge-
schoben. > An der Wand hochschieben, taktile Hilfe
geben.
Der Kopf wird iiberstreckt. > Ein Doppelkinn
machen, um die Uberstreckung zu vermeiden.

Hinweise
Die Ubungen dienen der Ansteuerung der unteren
Bauchmuskulatur, die Beine fungieren tiber das
Becken als Hebel.
In der Grundiibung wird beim Heben des Beckens
zuerst die LWS stabilisiert, dann wird die Wirbelsaule
vom Becken in Richtung Kopf eingerollt.

b

B Abb. 1.2a-e GesdlBheben und Beine nach oben schieben, Reverse
Curl-up. a Die Beine im Wechsel nach oben schieben. b Die Beine ge-
streckt halten und das Gesaf3 anheben



1.2 - GesédBBheben und Beine nach oben schieben, Reverse Curl-up

o4

B Abb. 1.2a-e Gesdlheben und Beine nach oben schieben, Reverse Curl-up. ¢, d Die Knie heben: Ausgangs- und Endstellung. e Curl-up im
Sitzen
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1.3 Ganzkorperiibungen in Seitenlage
und Seit-/Unterarmstiitz

Ziel Ganzkorperkraftigung, speziell der lateralen Muskel-
Faszien-Schlinge.

Hauptmuskeln M. rectus abdominis, Mm. obliqui abdo-
minis, M. quadratus lumborum, M. transversus abdomi-
nis, M. erector spinae, M. gluteus maximus, Mm. gluteus
medius et minimus, M. tensor fasciae latae, M. trapezius,
Mm. rhomboidei, M. serratus anterior, M. levator scapulae,
M. deltoideus.

Ausgangsstellungen Seitenlage, Seitstiitz, Unterarmstiitz.

Ausfithrung »Kérperstreckung in Seitenlage« Die obere
Hand umfasst das um den oberen Fuf} geschlungene Thera-
Band. Das obere Bein und den oberen Arm gleichzeitig stre-
cken. Den unteren Ellenbogen leicht in die Unterlage drii-
cken, der Bauchnabel ist leicht eingezogen (8 Abb. 1.3a,b).

Ausfiihrung »Korperstreckung im gestreckten Seitstiitz«
Den oberen Arm und das obere Bein strecken (8 Abb. 1.3¢,d)
(» Video 2).



1.3 - Ganzkorperlibungen in Seitenlage und Seit-/Unterarmstiitz

A

d

@ Abb. 1.3a-i Ganzkodrperiibungen. a, b Den Kérper in Seitenlage durchstrecken: Ausgangs- und Endstellung. ¢, d Den Kérper im Seitstiitz
durchstrecken: Ausgangs- und Endstellung



