SkiClub Olpe

Leichtathletik Olpe
Freude erleben

Kallis Montagspost

Ausgabe 37/ 2016 12. Dezember 2016

Turnen in der Kreissporthalle ist ein echter Renner
Gerat- und Bodenturnen sind hervorragende ,Zulieferer®

Die Vielseitigkeit der Bewegungen im Bodenturnen und die Verschiedenartigkeit der Konstruktion der
Turngerate bedingt eine Vielfalt von Elementen mit unterschiedlichen Belastungswirkungen auf den
menschlichen Organismus. Gerade in diesen breiten und komplexen Anforderungen besteht der
besondere Wert und der Reiz des Turnens.

Die Gruppe TF 2 mit den Ubungsleiterinnen Sabrina Kipke, Luisa Schiirhoff und Melanie Bungart

Die hauptsachlichen turnerischen Téatigkeiten sind Stiitzen, Hangen, Schwingen im Hang und im Stitz,
Abspringen, Abdrucken, Drehen um verschiedene Achsen, Fliegen, Landen sowie das Beugen und
Strecken in den groRen Korpergelenken.

Eine hervorragende Bedeutung haben die motorische Lernfahigkeit, das ist die Fahigkeit zur
Informationsaufnahme, -verarbeitung und -speicherung, sowie die koordinativen Fahigkeiten. Das Turnen
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fordert und bildet vor allem das differenzierte Muskelempfinden, die Spannungs- und Entspannungs-
fahigkeit, die Orientierungs- und Gleichgewichtsfahigkeit und eine Bewegungsgenauigkeit aus.

Dies alles sind Voraussetzungen, die auch in der Leichtathletik von groRer Bedeutung sind. Deswegen
testet die Olper Leichtathletik in diesem Winterhalbjahr erstmals ein Kombinationstraining Turnen und
Leichtathletik in der Olper Kreissporthalle. Beteiligt sind die Talentférdergruppen TF1 (Jahrgange 2008 —
2010) und TF2 (Jahrgange 2005 — 2007).

Konzentrierte Arbeit: Melanie mit Paulina Fortgeschritten am Reck: Alina

Melanie Bungart bildet als Leiterin gemeinsam mit Sabrina Kipke und Luisa Schurhoff ein kompetentes
und engagiertes Team, das die jungen Athletinnen zu begeistern vermag. Die leichtathletische Seite
decken Karl-Heinz Besting und Paula Glasow ab.

Freude am Schwingen: Yasmine Erste Ubungen: Mia
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Das erste Ziel, neben der Ausbildung die Freude an der Bewegung zu vermitteln, kann man schon jetzt
als gelungen bezeichnen. Zurzeit wird der Kreis der Teilnehmer auf den Jahrgang 2010 ausgedehnt. Die
Kinder kommen mit sichtbarer Begeisterung zum Training. Das zweite, nicht minder wichtige Ziel, scheint
ebenfalls erreichbar, die Etablierung des Turnens als ideale Erganzung zur Leichtathletik und als deren
LZubringer*.

Die Gruppe TF 2

Drei Teilnehmer — drei Siege

Eine Woche vor dem ersten grof3en
Hallensportfest der  Saison in
Dortmund startete bereits eine Vorhut
von 3 Athletinnen und Athleten der
Klasse U 14 in Stadtallendorf. Die
kleine aber feine Leichtathletikhalle in
der rund 18 Kilometer 6stlich von
Marburg  gelegenen Stadt im
Landkreis Marburg-Biedenkopf war
Austragungsort des 33. Nationalen
Vorweihnachtskriteriums.

David Poéggeler siegte im Weitsprung
mit 5,12 Metern. Ihm gelangen mit
511 m und 5,05 m zwei weitere
Spriinge jenseits der 5-Meter-Marke.
Im Sprint Uber 60 Meter rannte David
zu einer phantastischen neuen
Bestzeit von 8,01 Sekunden und

David Poggeler, Annica Deblitz und Jan Siveri
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ging als Vorlaufschnellster ins Finale. Dort musste sich David jedoch mit 1/100 Sekunde Rickstand mit
Platz 2 begniigen. Dennoch, ein Achtungserfolg fir den jungen Heldener im Dress des SC Olpe, der mit
seiner Vorlaufzeit bis auf 5/100 Sekunden an den von Daniel Eickhoff (SC Olpe) gehaltenen Kreisrekord
aus dem Jahr 2009 herankam.

Der ein Jahr jingere Jan Siveri lag nach dem Vorlauf noch auf Rang 4. Mit einer Zeit von 8,99 Sekunden
hatte Jan zwar eine personliche Bestleistung aufgestellt, dennoch hatten ihn die drei vor ihm liegenden
Zeitschnellsten nicht auf ihrer Favoritenliste.

Im Finale kam dann die Uberraschung fiir alle. Jan schraubte seine Bestzeit auf 8,85 Sekunden und
Uberquerte die Ziellinie als Erster. Ein Erfolg nicht zuletzt dank eindrucksvoller Willensstarke, so die
Meinung des Trainers.

Annica Deblitz musste Nervenstarke beweisen. Im Vorlauf verursachte zunachst die neben ihr startende
Lauferin einen Fehlstart. Beim zweiten Startversuch versagte die Pistole des Starters. Der dritte Anlauf
gelang, im Ziel standen fur Annica als Siegerin 8,04 Sekunden auf der Anzeige. Das bedeutete Einstel-
lung ihrerBestleistung und Aussicht auf die Eroberung des Hallenrekordes, der bei 8,02 Sekunden liegt.

Im Zwischenlauf versagte die elektronische Zeitnahme. Der Lauf musste wiederholt werden, die
Ruhepause dauerte nur 10 Minuten. Dennoch klare Qualifikation fur das Finale, wieder als Zeitschnellste.

Der Endlauf wurde schlieRlich immer wieder verschoben, weil 2 Teilnehmerinnen noch beim Hochsprung
aktiv waren. Verzogerung 50 Minuten — da war keine effektive Vorbereitung maoglich. ,Es ist eben eine
Live-Veranstaltung“, gab der Hallensprecher entschuldigend durchs Mikrofon. Trotz der
Beeintrachtigungen erreichte Annica im Finale einen deutlichen Sieg. Mit 8,15 Sekunden war der
Hallenrekord jedoch verpasst.

Fir die Sieger gab’s keine Pokale. Der ortliche Gro3produzent spendet jedoch alljahrlich begehrte Preise,
grof3e Glaser Nutella fur die Erstplatzierten und U-Eier fir die Platze 2 und 3. Pokale halten zwar langer,
schmecken aber nicht so gut!

ECHTE BIGGEWINNERTYPEN: @:][elcl=

= ENERGIE

Viel Erfolg dem Leichtathletik-Team Olpe! www.bigge-energie.de R e

Ski- und Sommerfreizeiten von TVO und SCO

Seit Uber 15 Jahren bietet der TVO, dieses Jahr gemeinsam mit dem SCO, betreute Kinder- und
Jugendfreizeitmalinahmen an. Rund 1.000 Kinder und Jugendliche sind in den vergangen Jahren mit in
ausgesuchte Lander Europas gefahren und haben innerdeutsche Ziele besucht. Auch im Jahr 2017
bieten wir Fahrten in den Oster- und Sommerferien an. Alle Infos findet man unter
http://tvolpe.de/freizeiten.html

Fur Jugendliche ab 11 Jahren bieten wir vom 08.04. bis 12.04.17 eine Skifreizeit nach Osterreich an!
Untergebracht ist die Gruppe in einem Jugendhotel in Hart im Zillertal, nur wenige Fahrminuten vom
Skigebiet Hochzillertal-Kaltenbach entfernt.

Fur Jugendliche ab 16 Jahren bieten wir vom 24.07. bis 04.08.17 eine Fahrt nach Calella in Spanien an!
Die Gruppe wohnt in einem Hotel nur wenige Meter vom Strand entfernt. Ausflige gibt es u. a. nach
Barcelona.

Fur Jugendliche zwischen 10/11 bis 14/15 Jahren bieten wir vom 26.07. bis 05.08. eine Kombitour nach
Osterreich und Kroatien an! Die ersten vier Tage gibt tolle Bergerlebnisse in Radstadt. Danach geht es


http://tvolpe.de/freizeiten.html
http://tvolpe.de/zillertal.html
http://tvolpe.de/spanien.html
http://tvolpe.de/kroatien.html
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weiter in ein exklusives Ferienhaus in der Nahe von Rovinj, einer der schénsten Orte auf der istrischen
Halbinsel.

Fur Jugendliche zwischen 12 und 15 Jahren bieten wir 29.07. bis 08.08.17 eine Fahrt nach Cesenatico
in Italien an! Der Schwerpunkt sind die ausgewdhnlich vielseitigen sportlichen Angebote, die uns direkt in
unserer Unterkunft erwarten. Das Mittelmeer ist ebenfalls nur 50 m entfernt.

Anmeldungen sind ab sofort online mdéglich! Bei Fragen zu den Fahrten sende Sie bitte ein Mail
an: thorsten.kaempfer@tvolpe.de

Nachrichten in Kiirze

Bestellung von Adidas-Sportbekleidung: Die bestellten Artikel sind bei Sport Langenbach in
Siegen-Weidenau eingegangen und abholbereit. Wir werden sie in den nachsten Tagen an alle
Besteller verteilen. Die Abholbereitschaft wird dann per E-Mail angezeigt.

PO-TRAINING

DIESE MUSKELN FORMEN DEN KNACK-PO

- ZUSAMMENGESTELLT VON DIETER ROTTER -

GrolRRer GesalRmuskel (Gluteus maximus)

Betrachtet man nur das Volumen, ist er der gréf3te Muskel, den wir haben — und nach dem Kaumuskel
der zweitkraftigste! Er liegt grof3flachig tber den anderen Gesalmuskeln und ist somit auch der
wichtigste ,Formgeber”, wenn es um den Knackarsch geht. Der Gluteus Maximus ermaglicht vor allem
die Streckung im Huftgelenk, aber auch die Stabilisierung des gestreckten Oberschenkels. AuRerdem ist
er maf3geblich an der Abduktion und Adduktion (Abspreizen und Heranziehen) sowie der Aul3enrotation
des Oberschenkels beteiligt.

Mittlerer GesaBmuskel (Glutaeus medius)

Er liegt unter dem groRen Gesalimuskel, seitlich am oberen Rand des Beckens. Abduktion und
Rotationsbewegungen des Oberschenkels sowie die Stabilisierung des Beckens sind seine
Aufgabenbereiche. Weil er direkt unterhalb der Taille sitzt, lasst sich diese durch gezieltes Training des
Gluteus Medius wunderbar modellieren.


http://tvolpe.de/italien.html
mailto:thorsten.kaempfer@tvolpe.de
https://www.bing.com/images/search?q=sprinterinnen&view=detailv2&qpvt=sprinterinnen&id=B4BF98555679F597F4A92771ED048DB0DF9FF91E&selectedIndex=19&ccid=A9kE%2b%2bDq&simid=608007636261474153&thid=OIP.M03d904fbe0eae9a65def4173c1803a53o0
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Kleiner Gesalimuskel (Gluteus Minimus)

Wie der Name vermuten lasst, ist er deutlich kleiner als seine beiden groRen Brider und liegt auRerdem
viel tiefer. Er unterstutzt den mittleren Gesalmuskel in seinen Funktionen und sorgt gemeinsam mit ihm
fuir die runde Silhouette der Hiften. Im gut trainierten Zustand verhindert er die seitliche Fettanlagerung
zwischen Oberschenkeln und Becken.

aus: FITFORFUN

FUr Manner wie Frauen

Ein paar Gedanken zum GesaRtraining

aus ,TEAM.ANDRO" von Tim Hanisch, 15.01.2016

Wenn dieser Artikel dazu fuhrt, dass Frauen noch etwas zum Gesaltraining dazulernen kénnen — gut.
Wenn dieser Artikel dazu fuhrt, dass Manner ihrer Riickseite mehr Aufmerksamkeit widmen — umso
besser. Denn seien wir ehrlich, die meisten Manner und gerade Trainingsanfénger interessieren sich nur
mittelmanig fur die Kérpermitte, zumindest fur die hintere. In dieser Beziehung sind uns viele Frauen
definitiv einen Schritt voraus.

Dabei sind gerade die GesalRmuskeln aus einer Vielzahl von Griinden es wert, trainiert zu werden.
Ausfallschritte, Kniebeugen und Kreuzheben sind bereits drei Klassiker, um den Allerwertesten in Form
zu bringen. Neben diesen drei Ubungen gibt es allerdings auch noch weitere, welche im Trainingsprozess
integriert werden sollten.

Warum aber ist es eigentlich so wichtig unser Hinterteil zu trainieren? Eine Antwort ware: Weil der
Hintern das Powerhaus unseres Korpers ist.

Der groRe Gesallmuskel beispielsweise ist der grofite, schwerste und einer der kraftvollsten Muskel
unseres Kdrpers. Das allein sollte ihn schon fir alle interessant machen, die abnehmen mdéchten (GrofRer
Muskel = GroRRer Verbrennungsmotor) oder stark werden wollen.

Es ist auch kein Zufall, dass ein Dan Green, eine Serena Williams oder so gut wie jeder Top-Sprinter ein
ausgepragtes Gesal haben. Sobald der gesamte Kérper viel und / oder schnell Kraft entfalten muss, wie
z.B. bei der eigenen Beschleunigung, wird ein starkes Gesal gebraucht.

Wen das noch nicht Giberzeugt hat, der findet auch noch weitere gute Griinde:

e Neben anderen Faktoren wird auch eine schwache (oder eine zeitliche suboptimal aktivierte)
Glutealmuskulatur mit Riickenschmerzen im Lendenwirbelbereich in Verbindung gebracht.

e Es stabilisiert das Knie bzw. im Umkehrschluss wird ein schwacher Po mit einer Reihe von
Verletzungen der unteren Extremitaten, wie z.B. dem iliotibialen Bandsyndrom (besonders beliebt
bei Laufern), assoziiert. Auch eine Valgusstellung (Hiftinnenrotation und -adduktion), oft bei
Kniebeugen gesehen, kdnnte mit zu schwachen GesalRmuskeln zusammenhéngen.

e Natirlich macht ein gut geformter Hintern auch optisch Eindruck und das gilt fiir beide Geschlechter.
Nebenbei: Was z&hlt, ist vielmehr die Tiefe des GesalRmuskels und nicht die Breite.
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M. gluteus medius

M. gluteus maximus

Verlauf der GesalRmuskeln von der Seite Verlauf der GesalRmuskeln von hinten

Aufbau und Funktion

Die Hauptfunktion des M. gluteus maximus (grof3er Gesal3muskel) besteht in der Streckung, das heilt, er
zieht den Oberschenkelknochen nach hinten, und in der Aul3enrotation des Beins im Huftgelenk. Durch
das nach vorn und oben bringen des Beckens hebt der grol3e Gesalmuskel auRerdem den Rumpf gegen
die Schwerkraft.

Zum mehrheitlichen Teil liegt der M. gluteus medius (mittlere Gesalmuskel) unter dem grof3en
Gesalmuskel und nur das obere Drittel ist zu sehen. Der M. gluteus minimus ist vollkommen vom
mittleren GesalRmuskel verdeckt. Die wichtigste Funktion beider lateraler Gesal3muskeln besteht in einer
Abspreizung (Abduktion) des Beins im Huftgelenk.

Die Gesalmuskeln kdnnen zusatzlich noch eine Ruckwartskippung des Beckens und ein Bremsen des
Beckens gegen eine Vorneigung bewirken, was fir eine gesunde aufrechte Haltung von Bedeutung ist.
Neben diesen Funktionen gibt es noch eine ganze Reihe von kleineren Nebenfunktionen, welche zum
Teil nur von den oberen oder unteren Fasern bewirkt werden.

Der Amerikaner Bret Contreras macht sich wie kaum ein anderer Gedanken tber diesen Koérperteil und
forscht wie er sich am besten trainieren lasst. Von ihm stammen auch viele Inhalte und Ideen, die sich in
diesem Artikel wiederfinden lassen.

So ist Contreras zum Beispiel ein riesiger Verfechter von Hip Thrusts (Huftheben) in allen mdglichen
Varianten. Die Begriindung dafir ist folgende: Das Gesal wird deutlich besser aktiviert, sobald sich
dieser Muskel in einer verkirzten Position befindet. Zusatzlich ist auch die Position entscheidend, in der
sich die Hifte befindet.
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So wurde bei einer gestreckten Hiftposition deutlich mehr Gesal3aktivitat festgestellt, als bei gebeugter
Huftposition. Bei Kniebeugen ist aber beispielsweise kein wirklicher Widerstand mehr vorhanden, welcher
das GesaR noch fordern wiirde, sobald die Hiifte gestreckt ist. Bei dieser Ubung wird der GesaRmuskel
hauptsachlich aktiviert, wenn sich die Hufte noch in einer gebeugten Position befindet.

Ganz anders sieht es hingegen bei den Hip Thrusts aus. Die GesalRmuskulatur muss am hartesten bei

gestreckter Hiifte kontrahieren. Das macht sich auch bei EMG-Messungen bemerkbar, bei denen die
Gesalmuskulatur deutlich héher bei den Hip Thrusts aktiviert wurde als bei Kniebeugen.

Ubungsbeispiele

Kniebeuge fir den GesalRmuskel

Clark und Kollegen geben in ihrem kurzen Review einige Punkte an, welche die Aktivierung des Gesal3es
wahrend der Kniebeuge betreffen.

So hat eine weite Standbreite bei Kniebeugen mit dem eigenen Kdrpergewicht, sowie bei Kniebeugen mit
70 % des Einer-Wiederholungsmaximums das Gesal mehr beansprucht. Die Aktivierung ist sowohl bei
90°-Kniebeugen (mit hdherem Gewicht) als auch bei tiefen Kniebeugen nahezu identisch. Interessant ist
nebenbei auch, dass die Gesalaktivierung beim Vergleich zwischen Nacken- und Frontkniebeugen
gleich hoch ist.

Ausfallschritte

Bei Ausfallschritten ist die Schrittlange wichtig, um das Gesaf optimal zu trainieren. Diese sollte so lang
sein, dass die Knie wahrend des Absenkens nicht Uber die Ful3spitzen herausragen. Zu kurze Schritte
belasten mehr den Quadrizeps als das Gesal.


https://www.bing.com/images/search?q=kniebeugen&view=detailv2&&id=96BA4AB52C056A943EFC09AFDC63F83B25AF5CBC&selectedIndex=306&ccid=OLNAFpQP&simid=607995803630046069&thid=OIP.M38b34016940fa28979e4a7bafc44f5c5o0
https://www.bing.com/images/search?q=kniebeugen&view=detailv2&&id=36C5F15062D66B8864A326C45DD28DD1BF777834&selectedIndex=199&ccid=O78se0tI&simid=608054335437735547&thid=OIP.M3bbf2c7b4b483eb4d72513859e8ce941o0
https://www.bing.com/images/search?q=kniebeugen&view=detailv2&&id=91731C48CE52E131E5340318E4FBA4076381BE0E&selectedIndex=251&ccid=kDyrpccP&simid=608044310983214856&thid=OIP.M903caba5c70faed591c5085f3f316593o0
http://www.uebungen.ws/sumo-kniebeugen/
https://www.bing.com/images/search?q=kniebeugen&view=detailv2&&id=CD1FAABD903801C736F0DF3D7444B7C250EA831D&selectedIndex=23&ccid=qxnUt7WQ&simid=608055177254668413&thid=OIP.Mab19d4b7b590b7b4bfbdde8ac65bd63fo0
https://www.bing.com/images/search?q=kniebeugen&view=detailv2&&id=9E247E87F48AF046537C8B88BEFE92A8F40640EF&selectedIndex=270&ccid=/hg9BL5g&simid=607991427047688692&thid=OIP.Mfe183d04be60d8c6aa0ba70e25abfcc3o0
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Kreuzheben

Kreuzheben gehort zu den besten Ubungen, um die gesamte hintere Streckerkette zu trainieren.
Escamilla und Kollegen verglichen die konventionelle Kreuzhebetechnik mit der Sumo-Variante, wobei
allerdings keine Unterschiede in der Muskelaktivitat im Gluteus festzustellen waren.

Der genaue Grund dafir ist noch nicht ganz klar. Gerade wenn man bedenkt, dass bei Kniebeugen ein
breiterer Stand zu hoherer Aktivitat gefihrt hat. Am starksten wurde der GesalRmuskel am Anfang der
konzentrischen und am Ende der exzentrischen Phase, jeweils bei einem Kniegelenkswinkel zwischen
ca. 60 — 90 Grad aktiviert.


https://www.bing.com/images/search?q=vierf%c3%bc%c3%9flerstand+beinstrecken&view=detailv2&&id=D49A9A6E14BC508CC787F269F13E9F4F25256EFD&selectedIndex=16&ccid=6GbQ8pVH&simid=608019327155570246&thid=OIP.Me866d0f2954702969e4db3733c95f21eo0
https://www.bing.com/images/search?q=ausfallschritte&view=detailv2&&id=87D82408954B8FDBCC8E26E7CD9476C5B6FC6844&selectedIndex=20&ccid=zGMlhiJ7&simid=608053003994333489&thid=OIP.Mcc632586227b2899a52f7ed951f5ad4ao0
https://www.bing.com/images/search?q=ausfallschritte&view=detailv2&&id=9E71149B994ADCBCC92CEC901906CCB71422782E&selectedIndex=2&ccid=9T0FB7tQ&simid=608042653125052377&thid=OIP.Mf53d0507bb50d5fc91c54bd3b2377f33o0
https://www.bing.com/images/search?q=ausfallschritte&view=detailv2&&id=5CCF95FB177A2004052454F5D33896CE56FA60FF&selectedIndex=301&ccid=1vjz%2bHUh&simid=608014366472603181&thid=OIP.Md6f8f3f87521c80a6cba9c874a732cd2o0
https://www.bing.com/images/search?q=ausfallschritte&view=detailv2&&id=6B900F8D966E366760E243A0F8826E9EBEFA1F0D&selectedIndex=124&ccid=VhJqrFP%2b&simid=608008078636156085&thid=OIP.M56126aac53fe6775e0ff95fe58964f2fo0
https://www.bing.com/images/search?q=ausfallschritte&view=detailv2&&id=DD9E8D279A5220B636033D3BB5403E5AFB0B4063&selectedIndex=217&ccid=/dMK8Bzv&simid=607998904583391757&thid=OIP.Mfdd30af01cefbb1796a7b2717f1b90eeo0
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Hip Thrusts (Huftheben aus der Ruckenlage)

-



https://www.bing.com/images/search?q=kreuzheben&view=detailv2&&id=75535C5A1C58847B0FEFA2E49CF54B9BC79CE20B&selectedIndex=21&ccid=2ayA1VO1&simid=608025494727494347&thid=OIP.Md9ac80d553b515206b1011bc66f936c4o0
https://www.bing.com/images/search?q=kreuzheben&view=detailv2&&id=91C9862BB90343D5DD14E8E548E6A41D82F84738&selectedIndex=30&ccid=nTxZ4PMq&simid=608002894614888732&thid=OIP.M9d3c59e0f32a4d7c2deab5827e0107eeo0
https://www.bing.com/images/search?q=kreuzheben&view=detailv2&&id=21FD6DC8E5410CCA0BB0ABCFAA4165F258CE9952&selectedIndex=81&ccid=/dpB/mTf&simid=608056087782099787&thid=OIP.Mfdda41fe64df31c4d8904a33f0381bb0o0
https://www.bing.com/images/search?q=hip+thrust&view=detailv2&&id=D04EA0230587C13719FE0AE0CA6F90A9887C9F70&selectedIndex=3&ccid=Ps9dO15T&simid=608028419606449451&thid=OIP.M3ecf5d3b5e5315e74d57f45b10c89f59H0
https://www.bing.com/images/search?q=hip+thrust&view=detailv2&&id=C4F48F29C2900DEF1EE0607DFB2724926BF6B9F3&selectedIndex=34&ccid=0oK1zgHB&simid=607992397714752775&thid=OIP.Md282b5ce01c1a7b75e8bf4491515d45fH0
https://www.bing.com/images/search?q=hip+thrust&view=detailv2&&id=24DBB84B8EA4D4A3B612D24634506F9A4EBDA1E6&selectedIndex=227&ccid=KGH3HMVL&simid=607999454351985744&thid=OIP.M2861f71cc54b9badbf9f79084fa104fco0
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Das Gute am Hip Thrust ist, dass der Athlet kaum von Faktoren wie der Kraft des Rickenstreckers oder
der Koordination limitiert wird. Die Lernkurve ist im Gegensatz zu Kniebeugen und Kreuzheben extrem
niedrig. Auch die Progressive Belastungssteigerung lasst sich sehr gut umsetzen beim Hip Thrust.

Zwischen Ober- und Unterschenkel sollte ein 90 Grad Winkel sein bzw. die Unterschenkel sollten
senkrecht zum Boden stehen. Dadurch wird die Glutealmuskulatur optimal aktiviert. Werden die Fi3e zu
nah am Gesal platziert, wird mehr der Quadrizeps angesprochen, sind sie zu weit weg, kommen die
Beinbeuger mehr ins Spiel. AuRerdem sollte darauf geachtet werden, dass die Knie leicht nach aul3en
zeigen und am Ende eine vollstéandige Hiftstreckung erreicht wird.

Huftstreckung im Vierbeinstand

Kniebeugen und Ausfallschritte bleiben sehr Quadrizeps dominante Ubungen, genauso wie Kreuzheben
und Hyperextensions den Beinbizeps zusatzlich stark fordern.

Wer also den Gluteus relativ isoliert trainieren will, fir den bietet sich die Huftstreckung im Vierbeinstand
an. Laut einer Studie vom American Council on Exercise zeigte diese Ubung sogar mehr Aktivitat im
grof3en und mittleren Gesalimuskel als die Kniebeuge.

Wichtig ist dann allerdings, dass wahrend der Ubungsausfiihrung das Bein gebeugt bleibt. Wird das Bein
gestreckt nach oben gefiihrt, dann wird die beinbeugende Muskulatur maf3geblichen Anteil an der
Bewegung haben. Noch mehr Aktivitat Iasst sich erzielen, wenn das zu bewegende Bein zusatzlich noch
leicht abgespreizt und nach auf3en rotiert wird.


https://www.bing.com/images/search?q=hip+thrust&view=detailv2&&id=4160DA6C7696D3AA1436B1D7664FF14D2EE2B419&selectedIndex=194&ccid=Up/e7J6r&simid=608046213649729465&thid=OIP.M529fdeec9eabc31228d6313867c15c53o0
https://www.bing.com/images/search?q=hip+thrust&view=detailv2&&id=896A58A79B19E9BCC52E9AFE3A76B372EFFCD654&selectedIndex=258&ccid=Ejr40oau&simid=608023119614445418&thid=OIP.M123af8d286ae45ff5b8e3815ed6659a4o0
http://www.uebungen.ws/beinheben-auf-allen-vieren/
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Hyperextensions

- verschiedene Grundiibungen

Contreras beschreibt die Riickenstrecker-Ubung als eine der effektivsten GesaRiibungen, solange man
sie entsprechend ausfiihrt. Dabei sollten die Fif3e um ca. 45 Grad nach auf3en rotiert werden (Po
zusammenkneifen).

Das funktioniert nur am Geréat: AnschlieRend sollte der obere Riicken eingerundet werden und auch
2.8

wahrend der gesamten Ubungsausfiihrung eingerundet bleiben.


https://www.bing.com/images/search?q=hyperextensions&view=detailv2&&id=DC4A2770F281B52116FFE0A310155BE8D1C13C14&selectedIndex=274&ccid=HL0hJirE&simid=608039500628036576&thid=OIP.M1cbd21262ac4451dd1dca5958ecabf4bo0
https://www.bing.com/images/search?q=hyperextensions&view=detailv2&&id=BF7D6FC19E9402DB7D884F79AD7F68201D30469A&selectedIndex=120&ccid=nUliseNo&simid=607999484409874800&thid=OIP.M9d4962b1e368332441de56c0c1a57572o0
https://www.bing.com/images/search?q=hyperextensions&view=detailv2&&id=604C4A55AF848B5BFC43EDE466C4D551C5EE8659&selectedIndex=436&ccid=KSK8Bjlj&simid=608005385695268052&thid=OIP.M2922bc06396389eb101bf3a319ccdbbbo0
https://www.bing.com/images/search?q=hyperextensions&view=detailv2&&id=17281988103878564DD399B0BA2A0C4F2CEFA5B4&selectedIndex=145&ccid=JSQ0qFPw&simid=608004745749397555&thid=OIP.M252434a853f09450ef3ee1b46af0e06fo0
https://www.bing.com/images/search?q=hyperextensions&view=detailv2&&id=BB824BD2FF79C3D4D1B1F0FD28B929A39E868E0C&selectedIndex=156&ccid=KXQ5QHcU&simid=607994905978863712&thid=OIP.M297439407714af7fc27e8da2043766f6H0
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Das fuihrt dazu, dass die Rickenmuskulatur weniger aktiviert wird und die Gesalmuskulatur mehr.
Waéhrend des Aufrichtens sollte zusétzlich noch die Hufte kraftvoll gegen das Pad gedriickt werden. Am
obersten Punkt der Bewegung das Gesal bewusst anspannen und darauf achten, dass die Wirbelsaule
nicht gestreckt wird, sondern in der eingerundeten Position bleibt.

Eine horizontal ausgefiihrte Hyperextension wiirde bedeuten, dass der Muskel in der Endposition voll
kontrahieren muss, weil dort die Last am meisten zum Tragen kommt. Auch hier befindet sich das
Huftgelenk in einer gestreckten Position, was von Vorteil sein wirde. Wird die Hyperextension an einem
schragen Gerat ausgefuhrt, dann ist die Muskulatur an jedem Punkt der Bewegung gefordert. Diese
Variante wirde theoretisch fir den gréReren metabolischen Stress sorgen. - dazu habe ich keine
weiteren Ausfiihrungen gefunden; alle Ubungsbeispiele beziehen sich auf eine gestreckte Position

Sprinten

Bartlett und Kollegen haben untersucht, wie stark der GesaRmuskel beim Gehen, Laufen, Sprinten und
Klettern aktiviert wird.

Beim Laufen und Klettern war die Aktivitat bereits zwei- bis dreimal so hoch wie beim Gehen. Beim
Sprinten erhdhte sich die Aktivitat der Glutealmuskulatur um ca. 300 - 560 %, im Vergleich zum
normalen Gehen! Wer also gerne mal den Gewichtsschlitten bewegt oder Sprints z.B. in Form von
intensiven Intervalleinheiten einschiebt, der sollte mit positiven Effekten rechnen durfen.

Zusammenfassung

Die oberen Anteile der Gesalimuskulatur sprechen besonders gut auf Hiftabduktionen an. Effiziente
Ubungen sind mitunter seitliche Ausfallschritte, Hiiftabduktionen aus der Seitlage. Die unteren Anteile der
Gesalmuskulatur werden sehr gut mit Kniebeugen, Ausfallschritten und Bulgarian Split Squats (=
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einbeinige Kniebeugen mit erhéhtem hinteren Ful3) angesprochen.

Die besten Ubungen, um sowohl die oberen als auch die unteren Glutealmuskeln gleichzeitig
anzusprechen sind: Hip Thrusts, Hyperextensions, Hip Thrusts mit einem Widerstandsband um die Hufte
und einbeinige Hip Thrusts.

Da sich das Gesal etwa zur Halfte aus ST-Fasern und zur anderen Hélfte aus FT-Fasern
zusammensetzt, macht neben hohen mechanischen Reizen auch eine metabolische Auslastung Sinn.

Dadurch wirde es sich beispielsweise anbieten, am Anfang der Trainingseinheit relativ schwer in Form
von Kniebeugen, Kreuzheben oder Hip Thrusts zu trainieren. Am Ende kénnten Ubungen im hohen
Wiederholungsbereich (Kettlebell-Schwiinge, Ausfallschritte etc.) mit einer mdglichst langen
Spannungszeit der Muskulatur gemacht werden. Dabei diirfen auch gerne verschiedene
Intensitatstechniken verwendet werden.


https://www.bing.com/images/search?q=kniebeugen&view=detailv2&&id=B2F3110FB4023BCE287AA9816C559356AB544E68&selectedIndex=62&ccid=u7r3mI5a&simid=607993802169843924&thid=OIP.Mbbbaf7988e5af11f2f81653be4e78e90o0
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AbschlieRende Tipps fur das Gesaltraining

e Contreras empfiehlt beim Aufwéarmen die Gegenspieler (also die Hiftbeuger) vorher leicht zu
dehnen und durch einen kurzen Satz "Beckenheben oder Frog Pumps" das Gesal auf
Betriebstemperatur zu bringen.

e Wer beispielsweise beim Kreuzheben oder bei den Hip Thrusts das Gesal nicht wirklich spirt, dem
konnte es helfen, das Gewicht mehr auf die Hacken zu verlagern, wodurch die hintere Streckerkette
spirbar mehr integriert wird.

e Es gibt einige Ubungen wie z.B. Hip Thrusts oder die Huftstreckung im Vierbeinstand, bei denen der
Einsatz von elastischen Widerstandsbandern absolut Sinn macht. Beim Hip Thrust kénnte
beispielsweise ein Widerstandsband um die Knie oder Oberschenkel platziert werden. Fur die
Ubungsausfiihrung wiirde das bedeuten, dass der Gesalmuskel nicht nur die Extension, sondern
auch zusatzlich eine Abduktion verrichten muss, damit das Band straff bleibt.

e Wie bei allen anderen Ubungen, so sollte auch hier versucht werden eine "Geist-Muskel'-
Verbindung wahrend der Ubungsausfiihrung aufzubauen. Das bedeutet, bewusst wahrzunehmen
und zu steuern, wie der Muskel gedehnt wird und sich anschlieRend wieder zusammenzieht.

o Das bewusste Anspannen von Bauch und Gesall am Ende der Bewegung sorgt fir eine
Ruckwartskippung des Beckens und kénnte ebenfalls die GesaRaktivitat steigern.
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Wenn nicht anders ange-
geben, Ausfiihrung fiir jede
Ubung: 5 bis 10 sec Befastung,
5 bis B Wiederholungen
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gebeugt nach hinten anheben,
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| Ist, das angehobene Bein aus-
strecken
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Reqister: Themen/ Stichworte Ausgabe (vom)

Alkohol und Sport 28 10.08.2015
Aufwarmen (Trainingslehre) 2 24.02.2014
,Budenzauber® 4 x 200 Meter Staffel (Beilage) 28 10.11.2014
Core — Saule der Kraft 24 04.07.2016
Dehnen (Trainingslehre) 3 03.03.2014
DJMM Deutsche Jugendmannschaftsmeisterschaften 4 10.03.2014
Durchgang (Leichtathletikregeln) 24 29.09.2014
Ehrenkodex der Olper Leichtathletik 5 17.03.2014
Entspannungstraining 11 29.03.2016
Ergebnislisten zu Wettkampfen — wo zu finden? 33 15.12.2014
Faszien, Erkenntnisse im Beweglichkeitstraining 29 17,11,2914
Fehlstart (Leichtathletikregeln) 5 17.03.2014
Fitnessgerate auf dem Prifstand 4 10.03.2014
Fun in Athletics 2014 24 29.09.2014
Kondition (Trainingslehre) 7 31.03.2014
Koordination (Trainingslehre) 8 07.04.2014
Leichtathletikgemeinschaft (LG) Organisation 22 15.09.2014
Mentales Training 32 08.12.2014
Muskeln — Beinmuskeln 13 26.05.2014
Muskeln — ungeahnte Multitalente 14 02.06.2014
Muskeln — Muskelfasern 9 27.04.2014
Muskeln — Aufbau der Skelettmuskulatur 7 31.03.2014
Muskelkater 25 20.10.2014
Plyometrisches Training 27 03.11.2014
Po-Training 37 12.12.2016
Qualifikationsnormen (Leichtathletikregeln) 3 03.03.2014
Rubberband 3 19.01.2015
Rucken — Teil 1 9 07.03.2016
Rucken — Teil 2 10 14.03.2016
Rumpftraining — Rotationsbewegungen 25 11.07.2016
Schnelligkeit — keine Zeit verlieren 15 25.04.2016
Schnelligkeit beginnt im Kopf 26 25.07.2016
Sensomotorik 15 09.06.2014
Staffeldrills (Trainingslehre) 22 15.09.2014
Trainings- und Wettkampfplanung, Grundzuge 26 27.10.2014
Windmessung (Leichtathletikregeln) 10 05.05.2014

Alle Ausgaben sind abrufbar unter www.skiclub-olpe.de



