Ursula Granzeuer, Referentin im Sport mit Älteren/ 50 plus

Hinweise für ein Krafttraining im Sport mit Älteren

· Muskeln trainieren, die man für  Alltagsaktivitäten und zum Gehen benötigt und

die Reihenfolge der Übungen  so wählen, dass abwechselnd Arme und Beine trainiert werden.

· Zur Steigerung der Kraftfähigkeit  ist das Heben von Gewichten besser als das bloße Anspannen der Muskulatur gegen einen unbeweglichen Widerstand.

· Übungen sollten langsam ausgeführt und das  gesamte Bewegungsausmaß genutzt werden.  Zeit nehmen für jede Wiederholung! Das Heben und das Senken des Gewichtes sollte möglichst gleich lang dauern. 

· Schwung  vermeiden oder in die Höhe hebeln. Bei den Übungen den Oberkörper immer ruhig und die Bauchmuskeln leicht anspannen.

· Vor jeder Bewegung wird empfohlen einzuatmen und  bei der Bewegung auszuatmen.

· Vor dem Krafttraining Muskulatur aufwärmen: z.B. Gelenkmobilisation- und Balanceübungen.

· Leichte Gewichte benötigen mehr Trainingseinheiten um das Ziel zu erreichen, schwere Gewichte erhöhen aber eher das Verletzungsrisiko. Das Gewicht sollte so gewählt werden, dass nach 6 – 10/ max. 20 Wiederholungen die Muskulatur erschöpft ist. Zielsetzung wären zwei, bis zu 3 Durchgänge (Serien) Zwischen den Serien kleine Pausen einlegen. (auslockern)

Um einen Blutdruckanstieg zu vermeiden, sollte vor allem dynamisch trainiert werden, weil bei statischen Übungen eine Belastungssteuerung in der Praxis sehr schwierig ist. Es ist sinnvoll, nach einigen Wiederholungen, kurze Pausen mit vollständiger Muskelentspannung einzubauen. 

· Unbedingt zu beachten ist eine physiologisch korrekte Belastung der Gelenke und eine aufrechte Körperhaltung um der Beugehaltung entgegenzuwirken! Eine aufrechte Haltung, die Sinn macht und gesund ist, wirkt immer der Schwerkraft entgegen. Es ist eine Körperhaltung, in der die Gelenke in ihrer anatomischen – physiologischen Form belastet werden. 

                      (aus: ALBRECHT,K.: Körperhaltung. Haltungskorrektur und Stabilität in Training und Alltag. Haug. 2003. S. 20) 

Anmerkung:

Muskeln, die eine stabilisierende Funktion in den Gelenken haben, kann man als Stabilisatoren bezeichnen. Diese Muskeln sind tief liegend und ein- gelenkig. Stabilisatoren Training erfolgt bei einer sehr geringen Intensität und einem sehr kurzen Zeitumfang. 

Mobilisatoren dagegen sind Muskel mit bewegender Wirkung auf die Gelenke. Sie sind oft zweigelenkig, oberflächlich liegend und sollten in der Kraftausdauer mit einer Trainingsintensität von 60 - 65% der max. Kraft 

Möchte man sowohl stabilisierende, als auch mobilisierende Muskulatur in einer Trainingseinheit ansprechen, so macht es Sinn in der Trainingsreihenfolge erst die Stabilisatoren anzusprechen und im Anschluss die mobilisierende (bewegende) Muskulatur zu trainieren. 

Die Haltemuskulatur wird als tonisch und die Bewegungsmuskulatur als phasisch bezeichnet.

Die tonische Muskulatur hat eine bessere Blutversorgung, ist ausdauernder und schwächt langsam ab, neigt aber eher zu Verkürzungen.

Die phasische Muskulatur ist schlechter durchblutet, ermüdet schneller, neigt aber nicht zur Verkürzung, dafür schwächt sie schneller ohne regelmäßige Trainingsreize ab.
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	Erwärmung/ mobilisieren

Aufstellung: 

Kreisform und Fortbewegung
	· einfache Schrittkombinationen/ Gehschritte

· Arme: Schwimmbewegungen, rückwärts kraulen, trommeln,

„schuhplatteln“

	Im Stand
	· Kontrollierte Armschwünge und 8er – Bewegungen

	Im Stand mit Stuhl oder Partner/ Balance
	· Auf einem Bein, stabiler Stand: mit dem anderen Bein kreisende Bewegungen aus dem Sprung und Hüftgelenk

· „Gänsefüßchen“ mit Stuhl oder Partner (evtl. Augen schließen)

· 

	Kraft/ Hüftbeuger

Im Stand neben dem Stuhl oder Partner
	·  Auf einem Bein, stabiler Stand: das andere Knie anheben 

 und senken

	Hüftstrecker

Im Stand neben dem Stuhl oder Partner
	· Auf einem Bein stehen, stabiler Stand und das andere Bein gestreckt in kleinen Bewegungen nach hinten führen

	Beinabspreizer

Im Stand neben dem Stuhl oder Partner
	· Auf einem Bein stehen, stabiler Stand: das  Außenbein in kleinen Bewegungen zur Seite führen

	Gesäßmuskeln/ hintere Oberschenkelmuskulatur

        Im Stand
	· Kontrollierte  Kniebeugen: „Steh auf und Sitz“ 

(Knie bleiben hinter den Fußspitzen, Mitte der Kniescheibe zeigt zum 2. Zeh!)

	Hintere Oberarmmuskulatur


      (Trizep)

            Im Stand
	· Arme stecken und beugen mit und ohne Zusatzgewicht

	Schultermuskulatur/ oberer Rücken (Kapuzenmuskel)

Armheber (Deltamuskel)

           Im Stand
	· Siegerpose: mit und ohne Zusatzgewicht

· Ruderbewegungen: mit und ohne Zusatzgewicht

· Armseitheben mit und ohne Zusatzgewicht

      Beachte: gestreckter Arm: langer Hebel - schwer! Ellenbogen            

      gebeugt: kurzer Hebel - leichter!

	Gesäß/ Oberschenkel

Sitzend in der „Neutral Position“
	· Therabandenden mehrmals um beide Hände legen, mit einem Fuß einsteigen und gegen den Wiederstand schräg nach vorne treten  (Hände bleiben am Körper fixiert!)

	Handkraft/ Fingerbeweglichkeit

Stütz und Unterarmkraft
	· Weiche Bälle kneten, durch die Finger „laufen“ lassen

· Hand auf einen weichen Ball aufstützen, Finger zum Unterarm ziehen

· Mit der Faust in den Ball stützen, Handgelenk dabei fixieren!

· Einfachere Variante: Ball vor dem Brustkorb fixieren, mit beiden Handflächendrücken

· Mit fixiertem Handgelenk Druck ausüben

· 
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Übungskatalog – Modellstunde Kraft

Schultergürtel:

   Arme verschränken

Übung im Stand oder im Sitzen. Ihr Rücken sollte möglichst gerade sein. Nun abwechselnd Hände im Nacken und hinter dem Rücken greifen. 20-mal wiederholen.

Flieger spielen

Übung im Stand. Die Arme hängen neben dem Körper. Langsam bis auf Schulterhöhe anheben. 10 Sekunden halten. Dabei die Schultern nach unten Richtung Boden ziehen. Dann langsam die Arme wieder absenken. Die Handflächen zeigen bei der Bewegung nach vorn. 6 - 10 Wiederholungen.

Kissen oder weichen Ball pressen 

Aufrecht stehen. Arme liegen am Körper. Nun Ellenbogen anwinkeln, Unterarm und Oberarm bilden einen 90-Grad-Winkel. Ein Kissen/ weicher Ball oder eine Decke zwischen Ellenbogen und Oberkörper klemmen. nun die Ellenbogen gegen den Körper drücken und gleichzeitig zum Boden ziehen. Spannung einige Sekunden halten. 6 - 10 Wiederholungen.


Arm schwingen 

Schrittstellung. Der Körper ist leicht nach vorne gebeugt. Eine Hand stützt sich auf dem vorderen Bein ab. Die andere Hand hängt locker neben dem Körper herab und hält eine Hantel oder volle Wasserflasche. Nun ganz langsam, ohne großen Ausschlag, gleichmäßig pendeln. 30 Sekunden lang. Dann Arm wechseln.

Rückenmuskulatur:

In ein langes Theraband hineinstellen (evtl. knoten) den oberen Abschnitt  mit beiden Händen schulterbreit fassen und langsam über Brustkorb/ Kopfhöhe nach oben ziehen. Ellenbogen dabei locker halten – Schulterblätter bleiben tief – Kopf gerade! Spannung bis zu 10 Sek. Halten und dabei gleichmäßig atmen! 

Das Band wieder langsam zur Ausgangsposition zurückführen.  4 – 10  Wiederholungen

Gesäßmuskulatur/ Hüfte:

In der Bauchlage, Hände unter die Stirn legen – ein Bein in einen 90 Grad führen, dann das Knie ca. 10 cm anheben, halten und wieder senken. Die Bauchmuskulatur bleibt angespannt! 10 – 20 Wiederholungen pro Bein.

Bauchmuskulatur/ Rücken:

In der Rückenlage einen Redondo/ Overball (weich aufgeblasen) unter das Becken legen, Beine sind aufgestellt und die Hände stützen seitwärts auf der Unterlage.

· Kleine Rollbewegungen re/ li ausführen

· Knie im Wechsel zum Brustkorb ziehen

· Beide Knie zum Brustkorb ziehen

· Beine nacheinander zur Decke strecken

· Beide Beine oben halten: dann kleine Seitwärts- Bewegungen re/ li ausführen

· Der „Maikäfer“: Arme und Beine bewegen sich im Wechsel in Richtung Decke
Anmerkung: Die Übungen auf dem Ball setzen ein Training über die Körperwahrnehmung/ Haltung und Körperspannung voraus! Fühlt ein Teilnehmer sich auf dem Ball unwohl, sollte ohne Gerät trainiert werden!
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