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KRAFTTRAINING fur Sadngerinnen und Sanger

Referat von Frau Maria Stettler

Krafttraining
o Das Krafttraining hat das Ziel, die Leistungsfahigkeit zu steigern
o Esfuhrt zur Verbesserung der aktiven Muskulatur und zur Gelenksstabilisation
o Es verringert die Gefahr von Osteoporose und Diabetes
e Verbessert das Korpergefihl und hilft Verletzungen vermeiden.

War das intelligentes Krafttraining?

Ausgewogenes Krafttraining

Korpergefuhl - Beweglichkeit
Haltungsbewusstsein
Ausdauerfahigkeit
Kraft-Ausdauer

Gleichgewicht

Koordination

Geschicklichkeit - Gewandtheit

Beweglichkeit

« Unter Beweglichkeit kann man auch die Gelenkigkeit verstehen. Diese ist abhangig von der
Beweglichkeit der einzelnen Gelenke, aber auch von der L&nge oder dem
Spannungszustand der gelenksiberspannenden Muskeln. Sind diese zu kurz/verspannt,
kann das zu Problemen fuhren.

e Wollen wir das in den Griff bekommen, missen wir die zu kurzen/verspannten Muskeln
dehnen.

e 3x/Tag 20-30 Sekunden leicht dynamisch dehnen.



Bilder /images 6 — 7: Geschicklichkeit



Bild / image 8: Ausdauertraining

e Ausdauertraining nur so, dass man sich noch mit dem Partner in einfachen Satzen
unterhalten kann.

« Trainieren nur in Gruppen gleicher Leistungsstarke.
« Volkslaufe nicht als Wettrennen angehen.
o Geeignete Sportarten:

« Walking, Joggen, Schwimmen, Radfahren, Rudern, Bergwandern, Langlaufen,
Inlinescating...

Bild / image 9 — 10: Ausdauer

Duale Beanspruchung der Sangerinnen

physische Fahigkeiten mentale Fahigkeiten

Kdrperwahrnehmung
Gleichgewicht / Geschicklichkeit
Koordination

Reserven an Kraft-Ausdauer
Entspannungsfahigkeit

Haltungsbewusstsein

inneres Gleichgewicht
Ausgeglichenheit
Selbstbewusstsein / Geduld
Mentale Starke und Gelassenheit



,Der Korper ist der Ubersetzer der Seele ins Sichtbare.“
Christian Morgenstern

Intelligentes Krafttraining bevorzugt:

Qualitat vor Quantitat



