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Bizeps (Rücken an Wand, leicht in den 
Knien, nur mit den Armen (beide 
gleichzeitig) arbeiten, einwärtsdrehen

Gewichte in kg, ohne Stange!!

Eigener Körper evtl. Sandsack

Squats (Unterschenkel senkrecht, 
gerader Rücken, Spannung, keine 
Rotationen mit Gewicht!)

Krafttraining mit Zusatzgewichten nur bei Beherrschung der Rumpfstabilisation (siehe Kraftprogramm) und nach Einführung durch einen Trainer. Alle Übungen 
langsam und kontrolliert ausführen. Dies erfordert vom Trainierenden eine hohe Konzentration! Die Gewichtsempfehlungen sind an die Ende Vorrunde jeweils 
stattfindenden Krafttests angepasst. Es versteht sich von selbst, dass die Qualität der Übungsausführung (Technik) vor der Höhe der Gewichte steht! Klein 
anfangen und sich allmählich steigern. Regelmässiges Krafttraining (1-2x pro Woche) bringt in Kürze grosse Fortschritte. Die Umsetzung des Kraftzuwachses 
geschieht in Form von Sprüngen, Sprints usw. auf dem Platz im Training und Spiel. Krafttraining führt zu einer Verkürzung der Muskulatur. Deshalb ist ein 
ergänzendes Dehnprogramm Pflicht (siehe Stretchingprogramm)

Wichtige Bemerkungen!

Kraftraum Nachwuchs FC Solothurn 

Butterfly (Arme leicht gebeugt)

Wade (Ferse berührt Boden! Maximale 
Streckung über dem grossen Zehen, 
nicht nach aussen kippen!)

Inhalt

Bauch (Hantelscheibe als Zusatzgewicht

Rücken (Hantelscheibe als 
Zusatzgewicht)

Bankdrücken (Brust mit Stange 
berühren! / keine vollständige 
Armstreckung)
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