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KRAFTTRAINING MIT DEM EIGENEN KORPERGEWICHT

Als die Hauptkraftiibung wihlen wir die Ubung mit dem eigenen Kérpergewicht. Zum Vorteil
wird eine minimale Méglichkeit der Uberlastung. Wir wihlen Ubungen in verschiedenen
Positionen. Wir beginnen mit der Liegeposition, die als die einfachste Position betrachtet
wird. Wir setzen mit der Knie-, Sitz- und Standposition fort. Wir trainieren immer in
zentrierten Positionen der jeweiligen Gelenke. Wir beginnen von den einfacheren
Bewegungen bis zu mehr komplexen Bewegungen, wie z. B. das Aufstehen von der
Sitzposition in die Standposition oder umgekehrt. Die Ubungen werden immer mit Atem
koordiniert. Als Vorteil nutzen wir Ubungen in unstabilen Positionen und Balanceiibungen auf
unstabilen Oberflichen. Ubungen mit dem eigenen Kérpergewicht kombinieren wir mit
Ubungen mit Therabands.



