Trainingsplan 2. Kalenderwoche 2021

In dieser Woche steht ein allgemeines Training auf dem Plan, so dass wir erst einmal
herausfinden, wie fit wir noch sind® |

Erwdrmung

jeweils 3 x 20 Wiederholungen beidseitig - steht euch keine Hocker zur Verfiigung, benutzt
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© Ausgangsstellung: Schrittstellung und aufrechte Position.
Die Arme werden angewinkelt.
1 | einer flieBenden Bewegung das Schwungbein Uber
| Ikii]u(\%‘lt?:)m nach oben zieh%_n. Dabei mit dem Standbein
auf die Zehenspizen stellen. Die Arme schwingen mt,
der Oberkarper dreht sich zum Schwungbein hin

eine Treppenstufe

o/

WECHSELSPRUNGE AUF DIE BOX

Ausgangsstellung: In Schrittstellung mit einem FuB
auf die Box stellen.

¥ |m Wechsel mit dem linken und rechten FuR auf die Box

treten, dabei die Arme wechselseitig mitschwingen
I Trainingsschwerpunkt: Geschwindigkeit
Flacher Sprung, mit dem FuB auf die Box, tippen”
¥ Trainingsschwerpunkt: Kraft .
Krftiger Abdruck auf der Box, hoher Sprung

Krdftigung Bauchmuskulatur

jeweils 20 Wiederholungen (beidseitig)

AUSFALLSCHRITT SEITLICH

Ausgangsstellung: Hilftbreiter Stand und aufrechte Position.

Die Arme auf Schulterhdhe vor der Brust verschranken.

¥ Das Gewicht auf das Standbein verlagem und das
Schwungbein seitlich wegstrecken

¥ In der tiefen Position das Schwungbein wieder
heranziehen und die Seite wechseln

ITUP

| Riickenlage die Beine anstellen. Mit nach vorne gestreck-
n Armen den Oberkrper ganz aufrichten. Die Ubung
ngsam und kontrolliert durchfiihren.

POWER KAFER

Auf den Riicken legen und beide Arme nach oben strecken.

Die Beine um 90° gebeugt anheben. Im Wechsel den Arm

und das gegeniiberliegende Bein zum Boden hin ausstre-

cken ohne ganz abzusetzen. Zuriick in die Ausgangsstel-
. lung und die Seite wechseln.

) BEINSCHLAG - KURZ

In Riickenlage beide Hande unter das Gesa schieben und
damit den unteren Riicken stiitzen. Abwechselnd das linke
und rechte Bein gestreckt auf etwa 45° anheben und wie-
der absenken. Die Fersen sollten wéhrend der Ubung den

Boden nicht beriihren.



Krdaftigung Beckenmuskulatur

jeweils 10 Wiederholungen (beidseitig)

' BECKENBRUCKE
BRUCKE _ Ausgangsstellung: In Riickenlage die Beine 90° anwinkeln. m

§ o . : In Seitenlage mit dem unteren Arm den Kopf abstiitzen,
In Rilckenlage die Beine anstellen. Beide Arme auf dem i a:‘t%‘?r'ljlcﬁ?u[;gfsfggﬁggjgg ég;%?:;eﬁe:;ﬁeben der obere Arm halt das Gleichgewicht durch Abstiitzen des
Boden halten, Hiifte und Oberkrper nach oben anheben. bis eine gerade Linie vom Knie bis zur Schulter ' Oberkdrpers. Beide Beine sind gestreckt und werden seit-
Langsam zuriick in die Ausgangsstellung. T lich angehoben. Langsam zuriick in die Ausgangsstellun
erreicht wird gang g

und nach einigen Wiederholungen die Seite wechseln.
Krdftigung Riickenmuskulatur

jeweils 10 Wiederholungen (Plank - 10 langsame Atemziige - denkt an den eingezogenen Bauchl!l)

Auf den Bauch legen und den Oberkdrper auf den Unter- .

amen ugd Zehenspitzen.abstijtzen‘ Das Becken anheben, SCHWIMMER & T-BOGEN

bis der Korper vom Ohr bis zum Sprunggelenk eine gerade Mit dem Gesicht nach unten auf den Boden legen. Die
Linie bildet. GleichmaBig atmen und die Position maximal Auf den Bauch legen und die Arme und Beine strecken. In Arme seitlich ausstrecken. Den OberkGrper soweit anheben
30 Sekunden halten. standigem Wechsel einen Arm und das gegeniiberliegende , '

; : wie es angenehm ist. Die FiiBe bleiben dabei am Boden.
Bein vom Boden abheben und wieder senken. Langsam wieder zurick in die Ausgangsstellung.

Dehnung

jeweils 10 Wiederholungen (beidseitig)
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HAB MICH LIEB
SEITBEUGE SCHULTERROLLER

Ausgangsstellung: Hiiftbreiter Stand und aufrechte

Ausgangsstellung: Hilftbreiter Stand und aufrechte Aus_ggngsstellung: Hiftbreiter Stand und aufrechte Position.

rotion Foston she 2ur Sel - 1 Die Arme auf Schulterhhe seitlich ausstrecken, die

! Di iiber den Kopf nach oben strecken, auf eine 1 Die ArmeaufSchul;e(ho e 2ur Seite ausstrecken Daumen zlgen nach aben. Die Arrme nach inten
gga%[emég";” des Olgerkijrpers achten 8 Die Handflichen zeigen dabel nach oben ziehen, bis die Brustmuskulatur gedehnt ist

¥ Den Oberkdrper zundchst nach rechts, dann nach ¥ Die Arme langsam im Schultergelenk nach vome ‘ 1 Nun die Arme vor der Bustkreuzen und mglichst

drehen. bis die Daumnen nach unten zeigen weit um die Schultern herum fassen



