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Einfihrung

Das Hauptziel des Krafttrainings mit und ohne Swiss Ball ist, eine solide Basis flr
ein leistungsorientiertes Skitraining zu schaffen. Dabei ist es wichtig, bereits im

Kindesalter ab 7 Jahren damit zu beginnen.

In der Vergangenheit wurde Uber das Krafttraining im Kindes- und Jugendalter
kontrovers diskutiert. Neuste internationale Forschungserkenntnisse konnten die-
sen Zweifeln entgegenwirken. Krafttraining ist eine effektive Massnahme zur Stei-
gerung der Leistungsfahigkeit, zur Erh6hung der Knochendichte und Verbesserung

der gesamten Belastbarkeit des Bewegungsapparates.

Fir Nachwuchsleistungssportlerinnen und -sportler kann ein Krafttraining somit
mehrere Wirkungen hervorrufen:

e Verletzungsprophylaxe und Erhéhung der Belastbarkeit

e Hobhere Trainierbarkeit und Effizienzsteigerung der Sporttechnik

e Bessere sportartspezifische muskulare Antriebsleistung

Es wirkt vorbereitend fir auftretende Krafte im Skisport und spatere hohe Trai-
ningsbelastungen. Ferner kénnen muskuldre Dysbalancen ausgeglichen und vor-

gebeugt werden.

Bei altersgerechter Durchfihrung und korrekter Betreuung ist ein Krafttraining im

Kindes- und Jugendalter durchaus sinnvoll und ungefahrlich.

Diese Broschiire soll die vielseitigen Mdéglichkeiten fiir ein Krafttraining mit und
ohne Swiss Ball aufzeigen, kann als Clubtraining und als Erganzung zum Training

im Club dienen.



Krafttraining im Kindesalter - eine gute Basis
fur den Skisport

Wird das Krafttraining mit dem Swiss Ball ausgeflihrt, so zeigen sich weitere Be-
sonderheiten und Vorteile. Denn mit dem Swiss Ball wird mit einem labilen Hilfs-
mittel und auf labiler Unterlage trainiert, was folgende positive Eigenschaften mit

sich bringt:

e Die Sensomotorik, also die Fahigkeit innere und/oder éussere Reize im Zentral-

nervensystem zu verarbeiten, wird verbessert
e Schulung und Verbesserung der Koordination

Diese Eigenschaften flhren zu einem besseren Gleichgewicht, die Bewegungsqua-
litdt wird gesteigert sowie die Haltungs- und Bewegungskontrolle erhéhen sich.

Allgemeine Empfehlungen lber Trainingsumfang und Intensitdt im Kindesalter fin-
dest du ganz am Schluss dieser Broschire.

Mein Beispiels-Trainingsprogramm

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Level 1

Polysportive

Betdtigung
und/oder
Training

Level 1

Polysportive
Betatigung
und/oder
Training

Level 1

Polysportive
Betatigung
und/oder
Training

Frei und/
oder
Polysportive
Betéatigung

Beginne z.B. Woche 1-3 mit dem Level 1.

Woche 4-6 kannst du dich in Level 2 versuchen.

In der Woche 7-9 bist du schon fast ein Profi, wenn du auf Level 3 trainierst.

Dazwischen kannst du immer wieder die «Kombinierten Ubungen» oder «Ubungen
far Profis» einbauen.

VAN
VAN

Achte darauf, dass der Ball an deine Kérpergrésse angepasst aufge-

pumpt und somit nicht zu gross ist.

Achte auf eine langsame, kontrollierte Ausfilhrung der Ubungen.



Ubungsserie - Level 1

Rumpfbeugen/Crunches

Riickenkreuz

Stiitzposition

10-15 Wiederholungen (Wdh)

Abwechslungsweise re-li Uber-
kreuzt ein Arm und ein Bein
abheben.

20-25 Wdh total

Variationen:

e Frei balancieren

e Nur ein Bein oder Arm am
Boden

20-30 Sekunden Position hal-
ten

Der ganze Koérper soll gerade
wie ein Brett sein! Blick zu
den Handen.

15-20 Wdh je Seite

Variation:
e Arme gekreuzt vor dem
Oberkorper

c Achte darauf, dass du seitlich gerade bleibst und nicht nach vorne
kippst.



Kniebeugen

So tief und so hoch wie mog-
lich.

15-20 Wdh

Variationen:
e Zehen leicht abheben
e Einbeinig ausfuhren

Aus Stand in Ausfallschritt,
Ball vor dem Koérper stabil hal-
ten.

Abwechslungsweise 20-25
Wdh total

In Stutzposition rollen, danach
15 Sekunden halten.

3x Wdh

Variation:

e Aus Stlitzposition
abwechslungsweise ein
Bein vom Boden leicht
abheben

Kombinierte Ubungen Level 1+
Kick Abwechslungs-
weise re-li, 5 Sekunden ge-
streckt halten.

20-25 Wdh total

! Variation:
e Arme gekreuzt an Korper
haltend




Ubungsserie - Level 2

Riickenstrecker

Flisse gegen Wand drlicken,
langsam aufrollen bis der Ri-
cken gestreckt ist.

15-20 Wdh

Variationen:
e Arme gekreuzt vor Ober-
korper

e Blick mit Drehung zur Sei-
te

Liegestiitzen _ ) _
Liegestitzen, Beine auf dem

Ball abstitzen.

10-15 Wdh

Ball-Heben einbeinig

Einbeinstand, seitlich abdre-
hen, mit Ball den Boden be-

& rihren und aufrichten.
‘9 20-25 Wdh total
q A Auf Beinachse achten.

Tiefe Kniebeugen

Hlftbreiter Stand, Ball hoch-
halten, tiefe Kniebeugen.

15-20 Wdh




Siegespose

Oberkorper seitlich drehen
und Arme mit/ohne Gewicht
(kleine Hanteln, Petflaschen
mit Wasser gefillt) in die H6-
he strecken.

%

20-25 Wdh total

Beugestiitze
15-20 Wdh

Variation:
e Mit gestreckten Beinen

Kombinierte Ubungen Level 2+
Seitliches Brett

Hifte seitlich beugen und
strecken.

15-20 Wdh

Variationen:

Stiitz-Klappmesser e Oberes Bein abheben
e Mit/ohne Ball

Aus Stitzposition Beine

maoglichst gestreckt zum

Kérper anwinkeln. .

15-20 Wdh




Ubungsserie - Level 3
Streck-Rumpfbeugen

Oberkérper aufrichten und zur
Decke strecken.

10-15 Wdh

Variation:
e Rumpfbeugen mit Gewich-
ten (kleine Hanteln, Petfla-
sche gefillt)

Schulter-Twist

Stabile Position einnehmen,
Arme nach oben gestreckt
(mit und ohne Ball/Gewicht),
abdrehen.

15-20 Wdh

Hocke-Position

Level 1: 30 Sekunden halten
Level 2: 1 Minute halten
Level 3: 2 Minuten halten

Einbeiniger Kniezug
15-20 Wdh pro Bein

Variation:
e Mobilo als labile Bodenun-
terlage




Liegestiitzen auf dem Ball

e

10-15 Wdh

Variationen:
e Flsse auf labile Unterlage

(z.B. Mobilo)
e Flsse auf Stuhl

Kombinierte Ubungen Level 3+

Knieheben in Stiitzposition

9

Kniebeugen beidbeinig

Abwechslungsweise 15-20
Wdh total

Variation:
e Flsse auf labile Unterlage

(z.B. Mobilo)

15-20 Wdh

Variation:
e Einbeinige Ausfiuihrung

Kniebeugen beidbeinig auf
dem Ball (mit und ohne Hal-
ten an einer Wand).

15-20 Wdh

Achte darauf, dass du mog-
lichst tiefe Kniebeugen
machst.




Kombinierte Ubungen

Einbeiniger Kniezug riickwarts

Aus Stlitzposition einbeiniger
Kniezug hinter das Gesass,
Abwechslungsweise re-li.

20-25 Wdh total

Aus kniender Position aufrich-
ten und 5 Sekunden stabil
halten.

10-15 Wdh

15-20 Wdh pro Seite re-li

Variation:
e Fuss auf Ball abstitzen

achse eingehalten wird (siehe Broschiire Balance Board, Finalgeschenk

c Achte darauf, dass dein Oberkdrper aufrecht/gerade bleibt und die Bein-
2012).



Ubungen fiir Profis

\ |
N

Kafer

Kafer gestreckt

Jonglieren auf dem Ball

(sitzend, kniend, stehend...)

Allgemeine Tipps

Du kannst die Ubungen zusatzlich erschweren und variieren, indem du die Ubung

auf einer mobilen Unterlage wie zum Beispiel einem Mobilo ausfiihrst.
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Dank

Herzlichen Dank an unsere Hauptsponsoren, die dieses Projekt neben Ihrer
grosszlgigen Unterstitzung des Verbandes ermdglicht haben.
Denn nur mit einer guten Trainings- und Ausbildungsstruktur kann man im

heutigen Spitzensport noch Erfolge erbringen.




Trainingsempfehlungen

Belastungsempfehlungen Umsetzung der Vorgaben
im Kindesalter

Belastungsumfang e 4-12 Wochen (optimal 8 Wochen)
e Ca. 30 min pro Trainingseinheit
e 6-8 Ubungen pro Trainingseinheit

e 1 Serie mit 15-20 Wiederholungen

Belastungsfrequenz e 2-3 Trainingseinheiten pro Woche

Belastungsintensitat e Regulierung lber die maximale Wiederho-
lungszahl

Schnelligkeit der Bewegungs-  Langsame bis moderate Ausfiihrung der

ausfihrung Ubungen
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