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Wir gratulieren!

Mit Ihrem Interesse an einem Krafttraining
haben Sie einen wichtigen Schritt in
Richtung Mobilitat und Gesundheit getan -
denn Krafttraining starkt die Muskulatur.
Kraft benoétigen wir bei vielen Dingen des
taglichen Lebens: beim Treppensteigen,
beim Aufstehen vom Stuhl oder beim
Tragen einer Tasche.

Krafttraining verhindert nicht nur den
Verlust von Muskelmasse und Kraft, son-
dern verbessert diese sogar. Die Beweg-
lichkeit der Gelenke wird erhdht - die
Gefahr von Verletzungen reduziert.
Dadurch erhalten Sie lhre Lebensqualitat
bis ins hohe Alter: eine Tatsache, die alt
werden erst erlebenswert macht.

Sie halten die Anleitung fir ein Krafttraining
der Initiative "fit in jedem Alter" in lhren
Handen. Arzte und Sporttherapeuten des
Geriatischen Zentrums Ulm haben es sich
zur Aufgabe gemacht, die korperliche und
geistige Gesundheit sowie die Lebens-
qualitat alterer Menschen zu foérdern.
Weitere Hinweise zur Initiative "fit in
jedem Alter" finden Sie im Internet unter
www.fit-in-jedem-alter.de

Ganz gleich, ob Sie lhre Ubungen in
Eigenregie oder in der Gruppe, in den
eigenen "Vier-Wanden", in der Senioren-
wohnanlage oder im Alten- und Pflegeheim
durchflhren: Sie sind vielen anderen einen
grolRen Schritt voraus!

Wir winschen |hnen viel Erfolg, gutes
Durchhaltevermdgen und eine "kraftige"
Gesundheit!

Bevor Sie mit dem
Krafttraining beginnen....
die Theorie

Zwei Trainingseinheiten pro Woche sind
ideal, um die Kraft zu verbessern.
Dazwischen sollten Sie zwei bis drei Tage
pausieren. Stellen Sie eine Trainingsein-
heit so zusammen, dal} Sie abwechselnd
die Arme und Beine trainieren. Von jeder
Ubung machen Sie anfangs nur einmal
zehn Wiederholungen (eine Wiederholung
= einmal heben und senken). Wahlen Sie
zunachst ein Gewicht, das Sie leicht
bewaltigen kdnnen und achten Sie auf eine
korrekte Bewegungsausfuhrung gemafl
den Ubungsbeschreibungen.

Fuhren Sie die Bewegungen immer betont
langsam aus, besonders das Absenken der
Gewichte.

Wenn Sie die Ubungen sauber ausfiihren
konnen, sollten Sie das Gewicht in kleinen
Schritten steigern. Erst wenn die Gewichte
so schwer sind, dal} Sie das Heben als
anstrengend empfinden, wird sich lhre Kraft
verbessern.

Sobald wie méglich sollten Sie dann auch
jede Ubung in zwei Durchgéngen (Serien)
mit zehn Wiederholungen trainieren.
Ausnahmen dazu werden in den Ubungs-
beschreibungen besprochen. Die Pause
zwischen den Serien sollte etwa eine
Minute lang sein.
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Da sich bereits nach einigen Trainings-
einheiten I|hre Kraft verbessern wird,
mussen Sie immer wieder die Gewichts-
belastung an |Ihre Fahigkeiten anpassen.

Um einen Kraftgewinn zu erreichen,
missen die Gewichte immer so schwer
sein, daR Sie die Serie mit zehn
Wiederholungen als anstrengend emp-
finden.

Nur durch regelmaBiges Training wer-
den Sie die Leistungsfahigkeit lhrer
Muskulatur verbessern.

Wenn Sie die Leistungsfahigkeit lhrer
Muskulatur verbessert haben (nach etwa
drei bis vier Monaten) und wenn Sie noch
regelmafig zum Einkaufen oder Spazieren-
gehen aus dem Haus gehen, kdnnen Sie
die Anzahl der Trainingstage pro Woche auf
einmal reduzieren. Sie werden so lhre
Leistungsfahigkeit erhalten.

Hinweise zur Sicherheit

Vor Beginn des Krafttrainings sollten Sie
in jedem Fall mit lhrem Hausarzt klaren,
ob aus seiner Sicht bei lhnen irgend
etwas gegen ein Krafttraining spricht.

Versuchen Sie die Ubungen sauber auszu-
fihren! Hebeln Sie die Gewichte nicht nach
oben. Arbeiten Sie nicht mit Schwung und
halten Sie den Oberkdrper immer aufrecht
und gerade.

Es ist wichtig, dal® Sie die Gewichte nach
dem Heben immer langsam absenken.

Versuchen Sie wahrend der Ubungen ruhig
weiter zu atmen und vermeiden Sie
Prel3atmung! Das gelingt am besten, wenn
Sie die Wiederholungen (d.h. einmal Heben
und Senken der Gewichte) laut mitzahlen.
Entspannen Sie nach jeder Wiederholung
die arbeitende Muskulatur in einer kurzen
Pause von einigen Sekunden.

Falls bei den Ubungen Schmerzen auftre-
ten, sollten Sie diese Ubung sofort ab-
brechen. Arbeiten Sie niemals gegen den
Schmerz.

Falls Sie am Tag nach dem Training einen
leichten "Muskelkater" spiren, ist dies ein
Zeichen dafur, dafl lhre Muskulatur wachst.
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Hiiftbeuger

Diese Ubung kraftigt die Muskulatur, mit der
Sie das Bein Richtung Brust anziehen.

1. Stellen Sie sich neben einen Stuhl und
halten Sie sich an der Stuhllehne fest. Die
Gewichtsmanschetten sind oberhalb der
Fullgelenke befestigt.

2. Ohne in der Hiifte (Taille) abzuknicken
oder den Stuhl loszulassen, versuchen Sie
ein Knie soweit wie moglich in Richtung
Brust zu bewegen.

(Falls Sie ein kunstliches Huftgelenk haben,
dirfen Sie den Oberschenkel maximal bis
zur Waagerechten heben!)

g

3. Setzen Sie das Bein langsam wieder ab
und wiederholen Sie die Ubung abwech-
selnd mit beiden Beinen.

4. Ziehen Sie beim Heben des Beines die
FuRspitze nach oben.

Durchfiihrung:
2 Serien mit je 10 Wiederholungen pro Bein
wechselseitig (Zahlen Sie bis 20)
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Bizeps

Diese Ubung kraftigt die Oberarm-
muskulatur, die den Arm im Ellbogen
anbeugt.

1. Sitzen Sie aufrecht. Halten Sie die
Hanteln an lhrer Seite (Handricken zeigt
nach aufden).

2. Beugen Sie einen Arm im Ellbogen-
gelenk. Fihren Sie die Hantel in Richtung
Schulter. Halten Sie den Oberarm und die
Schulter wahrend der Bewegung ruhig. Bei
der Bewegung dreht der Handrlcken nach
vorne (Handflache zur Schulter).

3. Versuchen Sie, keinen krummen Riicken
zu machen wahrend Sie die Hantel
anheben.

4. Fiihren Sie die Hantel wieder langsam in
die Startposition.

5. Wiederholen Sie die Ubung mit dem
anderen Arm. Wechseln Sie beide Arme ab
oder filhren Sie die Ubungen mit beiden
Armen gleichzeitig durch.

6. Falls Sie mit beiden Armen gleichzeitig
Uben, sollten Sie einmal durchatmen und
dann die nachste Wiederholung beginnen.

Durchfiihrung:

2 Serien mit je 10 Wiederholungen pro Arm
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Hiiftseitheber

Diese Ubung kréaftigt Ihre seitliche Huift- und
Oberschenkelmuskulatur, welche zum
Abspreizen der Beine dient und im
Einbeinstand die Hufte stabilisiert.

1. Stehen Sie aufrecht hinter einen Stuhl
und halten Sie sich an der Stuhllehne fest.
Die Gewichtsmanschetten sind oberhalb
der FulRgelenke befestigt.

2. Bewegen Sie ein Bein gestreckt zur
Seite, ohne Ihr Knie oder die Taille anzu-
beugen. Achten Sie darauf, dal |hre Zehen
wahrend der gesamten Bewegung nach
vorne zeigen.

3. Bewegen Sie Ihr Bein in die Ausgangs-
position zurick und wiederholen Sie die
Ubung mit dem anderen Bein.

Durchfiihrung:
2 Serien mit je 10 Wiederholungen pro Bein
wechselseitig (Zahlen Sie bis 20)
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Armstrecker

Diese Ubung kraftigt die hintere Oberarm-
muskulatur, die den Arm im Ellbogen
streckt.

1. Setzen Sie sich aufrecht auf die vordere
Halfte eines Stuhles mit Armlehnen. Fassen
Sie die Armlehnen so, dal} sich lhre Hande
direkt neben IThrem Rumpf befinden.

2. Stellen Sie Ihre FiiRe nach vorne.

3. Stemmen Sie nun Ihr Koérpergewicht
nach oben und benutzen Sie dabei mehr
die Arme als die Beine. Versuchen Sie, die
Arme im Ellbogen soweit wie moglich zu
strecken.

4. Lassen Sie sich nun langsam wieder in
den Stuhl absinken und versuchen Sie, die
Bewegung mit den Armen abzubremsen.

5. Einmal durchatmen und dann die
nachste Wiederholung.

Anmerkung:

Sie kénnen diese Ubung schwerer gestal-
ten, indem Sie die FuRe weiter wegstellen.
Falls mdglich, heben Sie beim Hoch-
stemmen und Absenken des Kdrpers sogar
einen oder beide FulRe vom Boden weg.

Durchfiihrung:
2 Serien mit je 10 Wiederholungen
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Hiiftstrecker

Diese Ubung kraftigt |hre GesaR- und
untere Rickenmuskulatur sowie die Ober-
schenkelriickseite.

1. Stellen Sie sich hinter einen Stuhl und
halten Sie sich an der Stuhllehne fest.

Die Gewichtsmanschetten sind oberhalb
der FuRgelenke befestigt.

Gehen Sie einen kleinen Schritt zurtick und
beugen Sie nun lhren Oberkorper

etwa um 45° nach vorne.

2. Strecken Sie ein Bein so hoch wie mog-
lich nach hinten, ohne dabei das Knie anzu-
beugen oder den Oberkdrper zu bewegen
(kein Hohlkreuz). Die Fulspitze ist dabei
angezogen.

3. Strecken Sie die FuBspitze am hochsten
Punkt einmal weg und ziehen Sie sie dann
wieder an.

4. Bringen Sie das Bein wieder in die
Ausgangsposition zurtck und wiederholen
Sie die Ubung mit dem anderen Bein.

Durchfiihrung:
2 Serien mit je 10 Wiederholungen pro Bein
wechselseitig (Zahlen Sie bis 20)
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Schultern und
oberer Riicken

Diese Ubung kraftigt die Muskeln der
Schulter und des oberen Rumpfes.

1. Setzen Sie sich aufrecht auf einen
Stuhl, so dal® mindestens 10 cm Abstand
zwischen |hrem Ricken und der Stuhl-
lehne sind.

2. Halten Sie die Hanteln mit gebeugten
Ellbogen einige Zentimeter vor Ihrem
Brustbein so, dal® sich die Hanteln be-
ruhren.

3. Fihren Sie die Hanteln langsam nach
seitlich aulien, als ob Sie lhre Schulter-
blatter auf dem Ricken zusammenziehen
wollen.

4. Lehnen Sie sich nicht nach vorne oder
hinten. Versuchen Sie eine aufrechte
Haltung beizubehalten.

5. Bringen Sie die Hanteln zuriick in die
Ausgangsposition, direkt vor lhrem Brust-
bein.

6. Einmal durchatmen und dann die
nachste Wiederholung.

Anmerkung:

Strecken Sie am Ende der Bewegung lhre
Arme nicht ganz durch; die Ellbogen sind
stets leicht gebeugt.

Durchfiihrung:
2 Serien mit je 10 Wiederholungen mit
beiden Armen gleichzeitig
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Kniebeugen

Diese Ubung kraftigt die Muskulatur der
Beine, die Sie zum Aufstehen von einem
Stuhl oder zum Treppensteigen bendtigen.

1. Stellen Sie sich hinter einen Stuhl und
halten Sie sich an der Lehne fest.

Setzen Sie |hre Fllke weit auseinander. Die
Fulspitzen zeigen leicht nach aul3en.

2. Beugen Sie langsam die Knie und
schieben Sie das Gesall nach hinten, so
als wollten Sie sich hinsetzen. Schauen Sie
dabei nicht nach unten, sondern nach
vorne.

3. Driicken Sie sich dann langsam wieder
hoch in die Ausgangsposition.

4. Einmal durchatmen und dann die
nachste Wiederholung.

Anmerkungen:

Sie brauchen bei dieser Ubung keine
Gewichtsmanschetten. Sie kdnnen die
Ubung erschweren, indem Sie das GesaR
tiefer und/oder langsamer absenken und
heben. Atmen Sie beim Absenken ein und
beim Heben aus.

Durchfiihrung:

2 Serien mit je 10 Wiederholungen

1
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Seitliche Schulterheber

Diese Ubung kraftigt die Schulter-
muskulatur, die die Arme zur Seite anhebt.

1. Setzen Sie sich aufrecht auf einen Stuhl,
Ihre Arme hangen locker an lhrer Korper-
seite. Halten Sie die Hanteln so, dal} |hre
Handflachen zum Korper zeigen.

2. Heben Sie langsam mit leicht gebeugten
Ellbogen die Arme an, bis die Arme auf
Schulterhéhe bzw. parallel zum Boden sind.

3. Falls die ganze Bewegung in einer oder
beiden Schultern aufgrund von Schmerzen
oder Steifigkeit nicht moglich ist, heben Sie
die Arme nur soweit an, dall keine
Beschwerden auftreten.

4. Senken Sie langsam |hre Arme wieder in
die Ausgangsposition ab.

5. Einmal durchatmen und dann die
nachste Wiederholung.

Ergédnzung:

Wenn lhre Schultergelenke es zulassen,
konnen Sie die Gewichte auch bis Giber den
Kopf nach oben fuhren.

Durchfiihrung:
2 Serien mit je 10 Wiederholungen mit
beiden Armen gleichzeitig
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Schulterpresse

Diese Ubung kraftigt die Schulter- und hin-
tere Oberarmmuskulatur, die fur die Uber-
kopfarbeit wichtig ist.

1. Setzen Sie sich aufrecht auf einen Stuhl
und halten Sie die Hanteln auf Schulter-
héhe. Die Handflachen zeigen dabei nach
vorne.

2. Strecken Sie die Arme langsam iiber
den Kopf bis die Ellbogen gestreckt sind
und sich die Hanteln direkt iber dem Kopf
leicht berthren.

3. Senken Sie die Hanteln wieder auf dem
gleichen Wege ab.

4. Einmal durchatmen und dann die
nachste Wiederholung.

Durchfiihrung:
2 Serien mit je 10 Wiederholungen mit
beiden Armen gleichzeitig
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Wadenmuskulatur

Diese Ubung stabilisiert das FuRgelenk und
kraftigt die Wadenmuskulatur.

1. Stehen Sie aufrecht und halten Sie sich
an einer Stuhllehne fest.

2. Driicken Sie sich nun so weit wie
maoglich in den Zehenstand, ohne dabei die
Stuhllehne loszulassen.

3. Senken Sie nun lhren Koérper wieder
langsam in die Ausgangsposition (bis die
FifRe fest auf dem Boden stehen).

4. Falls dies zu einfach fir Sie ist, ver-
suchen Sie Ihr Kérpergewicht nur auf dem
rechten oder linken Bein "hochzustemmen".

Erganzung:

Sie kdnnen sich auch abwechselnd in den
Zehenstand hochdricken und die Fuf3-
spitzen heben.

Durchfiihrung:
2-3 Serien mit 10 bis 20 Wiederholungen
beidbeinig oder 10 Wiederholungen ein-
beinig mit jedem Bein

Anmerkung:

Bei dieser Ubung kénnen die Gewichts-
manschetten die Belastung kaum erhdhen.
Steigern Sie daher die Wiederholungszahl
allmahlich auf bis zu 20 Wiederholungen.
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Trainingstagebuch / Krafttraining

(Muster)

Name: Mustermann, Maria

Woche 10. - 16. 3.1998 17. - 23.3.1998

Tag Montag Donnerstag Dienstag Freitag
Huftbeuger 2 kg, 2x10 2kg,2x10 2Kkg,2x10 2,5kg, 2 x10
Bizeps 1,5kg,2x10 1,5kg,2x10 2 kg, 2x10 2Kkg,2x10
Huftseitheber 2 kg, 2 x 10 2kg,2x10 2kg,2x10 2kg,2x10
Armstrecker 2x8 2x8 2x10 2xM
Huaftstrecker 2 kg, 2x10 2Kkg,2x10 2 kg, 2x10 2,5kg, 2x10
Schultern &

oberer Ricken 1,5kg,2x10 1,5kg,2x10 1,5kg, 2x 10 2kg,2x10
Kniebeugen 2x10 2x10 2x10 2x12
Seitliches

Schulterheben 1 kg, 2 x 10 1kg, 2x10 1kg, 2x10 1kg,2x10
Schulterpresse 2 kg, 2 x 10 2kg,2x10 2 kg, 2x10 2Kkg,2x10
Waden-

muskulatur 2x20 2x20 2x20 2x20
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Trainingstagebuch / Krafttraining

Name:
Woche

Tag

Donnerstag

Dienstag Freitag

Huftbeuger

Bizeps

Huftseitheber

Armstrecker

Huftstrecker

Schultern &
oberer Ricken

Kniebeugen

Seitliches
Schulterheben

Schulterpresse

Waden-
muskulatur
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