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Kräftigen mit dem TRIDEX 

 

1 Vorwort 

1.1 Einleitung 

Der militärische Alltag stellt an Frauen und Männer zum Teil hohe 

körperliche Anforderungen. Zudem werden erhöhte Ansprüche an die 

Leistungsfähigkeit gestellt. Jedoch hat die körperliche Belastbarkeit in 

der Schweiz in den letzten Jahren generell abgenommen. Die 

ungewohnten Bewegungsabläufe und Belastungen führen oft zu 

Krankheitsbildern, die auf ein Defizit des Muskelsystems zurückzuführen 

sind. 

1.2 Ziel 

Mit dem TRIDEX ist es nun möglich, ein einfaches und effektives 

Krafttraining zu absolvieren, um den körperlichen Aufgaben und 

Herausforderungen gewachsen zu sein. 

Das Training steigert nicht nur die Leistungsfähigkeit und Muskelkraft 

sondern bietet auch Prävention von Verletzungen.  

 

In der vorliegenden Dokumentation wird dieses Trainingsgerät und die 

verschiedenen Kräftigungsübungen genauer vorgestellt. 
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2 Material 

Der TRIDEX besteht aus einem 117 cm langen Aluminiumstab mit 2 

weichen Schutzpolstern und zwei 75 cm langen Latexbändern, die mit 

kleinen Schlaufen an den Stabenden befestigt sind. Die grossen Hand- 

und Fussgriffe sind mittels Verschlüssen mit den Latexbändern 

verbunden. Je nach Leistungszustand kann man, indem man die 

Latexbänder um den TRIDEX wickelt, seinem eigenen Level angepasst 

trainieren. 

 

 

 

 

 

1. Aluminiumstab 

        2. Schutzpolster 

        3. Latexbänder 

        4. Hand- Fussgriffe 

  

 

TRIDEX 

 

2.1 Unterhalt 
 

¶ Verschmutzte TRIDEX lassen sich einfach mit Wasser und Seife 
reinigen. 

¶ Die Lagerung der TRIDEX erfolgt in der mitgelieferten 
Transporttasche, welche diese zugleich vor intensiver Licht- und 
Hitzeeinstrahlung schützt. 
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2.2 Retablierung 
 
Defekte Latexbänder, Hand- und Fussgriffe, Schutzpolster sowie 

Aluminiumstäbe, können unter folgender Adresse nachbestellt werden: 

Sportausbildung der Armee 

Papiermühlestrasse 14 

3003 Bern 

 
 

2.3 Vorschriften  
 

¶ Vor Trainingsbeginn sind die Latexbänder auf kleine Löcher und 
Beschädigungen zu kontrollieren, welche zum Reissen selbiger 
führen könnten. Gegebenenfalls sollten diese ausgetauscht werden. 

¶ Dehnungen der Latexbänder um deren vierfache Ausgangslänge 
sollten vermieden werden. 

¶ Unsachgemässer Einsatz des TRIDEX kann zu Verletzungen führen. 

¶ Übungen, welche zu einem Zurückschlagen der Hand- und Fussgriffe 
in Richtung Kopf führen könnten, sind zu vermeiden. 

¶ Die minimale Umschlauflänge des Latexbandes darf 8cm nicht 
unterschreiten. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

minimale Umschlauflänge    
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3 Handhabung 

3.1  Regulierung des Wiederstandes 
 
Je nach Leistungsniveau kann der Wiederstand der Latexbänder am 

TRIDEX angepasst werden. Zu diesem Zweck werden die Latexbänder 

im Uhrzeigersinn um den TRIDEX auf- und abgewickelt. Die 

Latexbänder sollten bei der Wicklung nicht auf die Schutzpolster des 

TRIDEX gelangen. Während des Trainings sollten die Latexbänder 

immer eine Grundspannung aufweisen. 

 

     

 

      
Wicklung Leistungsniveau leicht 

 

 

 

     

 

      
Wicklung Leistungsniveau schwer   

  

 

 

 

      

Wicklung falsch 

 



 

 

3.2  Ausgangspositionen 
 
Das Training mit dem TRIDEX erfolgt abhängig von der zu trainierenden 
Körperregion, aus verschiedenen Ausgangspositionen. Die 
verschiedenen Ausgangspositionen ermöglichen einen optimalen 
Einstieg in die Übungen und legen eine gute Grundlage für eine 
fehlerfreie und effektive Ausführung. 
 
  

 

 

 

 

 

            

 

                  ĂH¿fte vorneñ                           ĂBrust vorneñ 

  

 

 

 

 

 

      

 

             ĂSchulter vorneñ                         ĂSchulter hintenñ 

04 

05 



Die Latexbänder sollten immer eine Grundspannung aufweisen. Die 

Grundspannung kann, je nach Ausgangsposition der Bewegung, über 

die Wicklung um den Stick reguliert werden.  

 

3.3 Fixierung Hand- und Fussgriffe 
 
Der TRIDEX bietet je nach Übungsvariante verschiedene 

Fixierungspunkte, wobei immer auf eine sichere Befestigung der Hand- 

und Fussgriffe zu achten ist. 

 
 
 
 
 

 

 

 

Fixierung am Fuss 

 

Bei einigen Übungen werden beide Hand- und Fussgriffe an einem Fuss 

befestigt, damit eine optimale Zugwirkung der Latexbänder erfolgen 

kann. 

 

 

 

 

 

 

 

Fixierung beider Hand- und Fussgriffe an einem Fuss 
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Fixierung  Hand- und Fussgriffe in den Händen 

Der Wiederstand wird erhöht, indem die Hand- und Fussgriffe von 

aussen nach innen in die Hand gelegt werden. 
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4 Training 

4.1 Aufbau einer Trainingseinheit 

Einleitung:  Aufwärmen mit / ohne TRIDEX   A1 ï A5 

Mobilisation mit / ohne TRIDEX   M1 ï M4 

Hauptteil: Kräftigen mit dem TRIDEX        K1 ï K50 

Ausklang: Auslaufen, leichtes Dehnen    D1 ï D6 

Der TRIDEX kann nicht nur zur Durchführung einer kompletten 
Trainingseinheit eingesetzt werden. Er eignet sich auch als Postenarbeit 
in einem Circuittraining, als Nebenarbeitsposten einer anderen 
Ausbildung usw. 

 

4.2 Methodische Hinweise in der Benutzung 

Die Muskulatur ist schnell trainierbar, dagegen benötigen Gelenke, 

Sehnen und Bänder wesentlich mehr Zeit zur Anpassung. 

Dies bedeutet für die Praxis, dass zu intensives oder zu häufiges 

Krafttraining vermieden werden sollte. Ein zweimaliges Muskeltraining 

pro Woche ist somit ausreichend, wobei dieses 40 Minuten pro 

Trainingseinheit nicht überschreiten sollte. 

Während den Übungen ist auf eine korrekte Übungsausführung zu 

achten. 

 Abbruchkriterien sind: 

¶ unkorrekte Bewegungsausführung  

¶ Schmerzen 

¶ Kurzatmigkeit  

¶ Übelkeit  

¶ starke Ermüdung  

¶ hochroter Kopf  
 

Die Bewegungen werden fliessend und mit gleichmässigem Tempo 

ausgeführt.  

Die Ausgangswiderstände des TRIDEX sind entsprechend des 

jeweiligen Leistungsniveaus zu wählen. 
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Für Einsteiger gilt ein Satz mit 15-20 Wiederholungen pro Übung als 

ideal. Sollte die Übungen über 15-20 Wiederholungen nicht korrekt 

ausgeführt werden, muss die Wiederholungszahl gesenkt werden. Auf 

die erste Trainingssequenz kann eine zweite Sequenz folgen. 

Eine Pause zwischen den verschiedenen Übungen ist nicht erforderlich. 

Ist eine gewisse Grundlage geschaffen, kann der Wiederstand und die 

Anzahl der Übungsabfolgen erhöht werden. 

Fortgeschrittene können drei Trainingssequenzen mit  

Wiederholungszahlen zwischen 20-30 absolvieren.  

 

4.3  Übungshinweis 

¶ Es ist immer die rechte sowie die linke Körperseite zu trainieren, 
auch wenn in der Abbildung die Übungsabfolge nur einseitig 
dargestellt wird. 

¶ Die Übung betrachten und sich den Ablauf genau vorstellen. 
  

4.4 Aufwärmen mit dem TRIDEX 

Das Aufwärmen bildet die Einleitung in die Trainingseinheit. Die 

Gelenke, die Muskulatur und Bänder werden langsam auf das Training 

vorbereitet, aber auch Herz und Kreislauf profitieren vom Aufwärmen. 

Wichtig ist, dass das Aufwärmen den Sportler lediglich aufwärmt und 

nicht an den Rand der Erschöpfung führt. Diese  Einleitung kann, je nach 

Bedarf gestaltet werden. Der Einsatz vom TRIDEX ist hierbei nicht 

zwingend.  
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Trainingshinweis:  TRIDEX hochwerfen und auffangen 

        A01 
TRIDEX Hochwurf 
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Trainingshinweis:  TRIDEX hochwerfen und auffangen mit überkreuzen der Arme 

 

        A02 
TRIDEX Hochwurf überkreuzt 
  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Trainingshinweis:  Schwingen des TRIDEX nach rechts und links 

Variationen:  Bewegungssteigerung mittels ran stellen des Fusses im Wechsel rechts und links 

 

        A03 
TRIDEX Schwingen 
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Trainingshinweis:  Bein heben im Wechsel und TRIDEX darunter durchführen 

        A04 
TRIDEX Balance 
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Trainingshinweis:  Kreisen mit dem TRIDEX 

        A05 
TRIDEX Kreisen 
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4.5 Mobilisation mit dem TRIDEX 

Es geht hierbei um Übungen die einen erhöhten Spannungszustand der 
Muskulatur bewirken.  
Durch diese Übungen, wird die Muskulatur in ihrer Stoffwechsel- und 
Reflextätigkeit angeregt. Die Übungen sollten jedoch von so kurzer 
Dauer (Wiederholungszahl) sein, dass der Trainierende nicht schon vor 
dem Hauptteil der Trainingseinheit ermüdet. 
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Trainingshinweis: TRIDEX schulterbreit in den Händen halten. Die Schultern im kleinen Kreis langsam hoch zu den 

Ohren und hinten tief herab führen 

        M01 
Schulter Mobilisation 
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Trainingshinweis: TRIDEX breit greifen und nach oben führen, mit den Armen so weit hinter den Kopf wie es die 

Beweglichkeit zulässt. Anschliessend die Arme wieder nach vorne führen. 

 

        M02 
Schulter Mobilisation 
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Trainingshinweis: TRIDEX breit greifen und nach oben führen, mit den gestreckten Armen zur rechten und zur linken 

Seite beugen. 

 

        M03 
Seiten Mobilisation 
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