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Trainingsprogramm 20
Bitte im Training immer auf folgende Punkte achten: Dauer: 30 Minuten

e Alle Plane bauen aufeinander auf und sollen der Reihe nach trainiert werden

e Die Belastungsparameter (Dauer/Anzahl, Serien, Pausen) sind nur Vorgaben zur Orientierung
und kénnen bei Bedarf individuell angepasst werden

e Die Qualitat der Ausfiihrung steht immer im Vordergrund!

e Alle Ubungen sind so konzipiert, dass man sie mit wenig Aufwand tiberall durchfiihren kann

Vorbereitung (was du brauchst)

Optional: Handtuch zum Unterlegen

Warm-Up & Mobilisation

1  Standwaage 2 Serien:
e Ein Bein und Oberkérper bilden eine Linie, |'—'f;ﬁ 15 Sek.
je Seite

e Oberkoérper nach vorne beugen, bis der Brustkorb parallel
zum Boden ist
e Position halten
e Schwierigkeit: Stelle dich auf einen instabilen Untergrund (z.B. ein
gefaltetes Handtuch)
2 Windmihle (Armrotation) 30 Sek.

e Aufrechter und hiiftbreiter Stand, je Pos.
a. Arme horizontal kreisen (vor und zurtick) =) 6 ,) (
b. Arme gegeneinander rotieren lassen (beide
Richtungen)
3 Dehnung Schulter und Brustmuskulatur 2 Serien:
e Beispiel an rechtem Arm (linker Spiegelverkehrt): Rechter Arm 420 Sek.
ausgestreckt, sodass rechte Handinnenflache Tiir/Wand je Seite
berihrt & mit restlichem Korper nach links drehen (rechtes
Bein vorne) bis leichtes Ziehen in Schulter / Oberarm auftritt {
4  Hurdenschritte 8 Wdh.
e Einbeinstand, angehobenes Bein vor dem Kérper hochfiihren, L f’l je Seite
e Am hoéchsten Punkt zur Seite aufdrehen
e Das Bein zurlick zum Boden bewegen und Bewegung in umgekehrter
Reihenfolge durchfiihren
5 Handlaufe (Walk Outs) + Liegestitz 5 wdh.
e Start im Stand mit gestreckten Beinen, Oberkoérper
nach vorne locker herunterhdangen lassen és 4
e Langsam mit den Handen auf dem Boden nach vorne L & e

wandern in die Liegestiitzposition

e Oberkoérper langsam wie ein Brett absenken bis Nase kurz vorm Boden,
kurz halten & langsam wieder in Liegestiitzposition

e danach mit den Handen wieder langsam in den Stand zurlickwandern
(gestreckte Beine)
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6  Ausfallschritte nach vorne & hinten 6 Wdh.
e Ausgangsposition: Hiiftbreit stehend je Seite
e Langer Ausfallschritt nach vorne / hinten (90° Winkel in den ﬁ‘- vorne &
Knien & unteres Knie beriihrt den Boden nicht) hinten
e Druckvoll mit dem vorderen Bein abstofRen und zuriick in
Ausgansposition

Stabilisation
7  Hacke-Spitze: Ganzer FuR 2 Serien:
e Ausgangsposition: Riickenlage, Knie (90°) anwinkeln, J\% 10 wdh.
sodass nur Kopf, Schulterblatter & FiiRe Boden S ;
berihren (ahnelt Briicke mit Schultern) I SUSIATES
e Rechtes und linkes Bein abwechselnd durchstrecken, =heslo
Korper mit durchgestrecktem Bein als Verlangerung des
Oberkorpers langsam bis kurz vor Boden absenken, halten & langsam
zurick
8  Unterarmstitz: Dynamik ,In and out” Spriinge 2 Serien:
e Grundposition Unterarmstiitz, mit beiden FiiRen nach i'z)—(" 8 Wdh.
auBen springen und nach kurzem Bodenkontakt wieder (T'
in die Mitte zurickspringen und beidbeinig landen 30s Pause
e 20 Sek, 2 Durchgange (ca. 15-30 Sek. Pause dazwischen)
9  Seitstutz: unter dem Korper durchgreifen 2 Serien:
e Seitliche Position, Beine in Verldngerung des %’\ 12 Sek.
Oberkérpers, Ellenbogen unter der Schulter, FiiRe halten +
aufeinander (FiiRe voreinander einfacher), Hiifte und QP‘ = ‘,’””h'
Schulter gerade, Blick nach vorne, Spannung halten jg(:i';';

e Den oberen Arm langsam unter dem Korper durchfiihren
10 Bauch: Sit-ups 3 Serien:

e Riickenlage, Beine angewinkelt, Fersen aufgestellt, Arme /=2 10 Wdh
zeigen nach vorne, Oberkorper aufrichten und danach M
wieder ablegen 5 30s Pause
11  Schulterstabilisation: Apfel pfliicken & Halten 2 Serien:
e Bauchlage, Blick zum Boden, Bauch angespannt, Arme nach oben und 12s Halten
vorne gestreckt, Arme und Beine leicht angehoben, FuRspitzen anziehen :)ﬂl'g 'It‘ep::e'
uc

e Apfel pfliicken: Arme von vorne nach hinten bis zur Hiifte fiihren, dabei
)

Hande moglichst nah am Kérper halten -~ 20 Pause

Hauptteil
12  Sprinter Jump: Einbeiniger Sprung mit Schwungbein 3 Serien:
e Einbeiniger Stand, Standbein bis zu einer leichten Kniebeuge (mit 3 Spriinge
Fersenbelastung) beugen, das freie Schwungbein von hinten nach vorne Je Seite
oben ziehen und maximal hochspringen, dann 60s
Bein wechseln Fg’) é’ Pause
e Arme ziehen gegengleich mit, Landung immer auf S

beiden FiRen (leise)
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Counter Movement Jump: Sprung nach Start im Stehen é 2 Serien:
e Hiftbreiter Stand, schnell in eine Viertel-Kniebeuge (mit lg sL 10 )
Fersenbelastung) absenken und maximal schnell wieder hochspringen Spriinge
e Schulterbreiter stand, FiiRe leicht nach auBen gedreht, in die , tiefe” 605
Kniebeuge absenken (abhdngig von der Beweglichkeit!), Fersen belasten, Pause
Knie mussen sich immer hinter Zehenspitzen befinden
e Unten 1 Sekunde halten, dann explosiv nach oben springen
13  Quick Feet: vor & zuriick 2 Serien:
o FiRe etwas weiter auseinander als hiiftbreiter Stand é 30 Wdh.
e auf den FulRballen, Knie leicht gebeugt
e FiuRe nacheinander um ca. 10 cm nach vorne setzen, anschlieRend in 30s
. . . .. Pause
identischer Reihenfolge zurick. 544" 4
(rechts vorne, links vorne, rechts zuriick, links zurtick) @6“‘{5” &0
14 Kniebeuge: Einbeinige Kniebeuge mit Festhalten 2 Serien:
e Einbeiniger Stand, am Tirrahmen (0.A.) festhalten, mit Fersenbelastung 6 Wdh.
das freie Bein nach hinten nehmen (ohne Bodenkontakt) und in die g leseite
Kniebeuge absenken, danach wieder in die Ausgangsposition t"Q §
zuriickkehren und Bein wechseln
15 Wechsel: Hohe und tiefe Plank (Liege- & Unterarmstiitz) (qa 2 Serien:
e In der hohen Liegestitzposition starten, nacheinander auf t 12 wdh
die Unterarme stiitzen und erneut in die hohe —_
Ausgangsposition zurtickkehren. (1 Wdh.)
16  Ausfallschritt: Hinten + Sprung 2 Serien:
e Hiftbreit in einen weiten Ausfallschritt nach hinten gehen, 10 W_dh-
vorderes Knie senkrecht tiber dem FuR (Fersenbelastung), -&- I je Bein
hintere Ferse zeigt nach oben
e Aus Ausfallschritt schwungvoll nach oben springen und im f’ZZse
Ausfallschritt wieder landen?
17 Bergsteiger (Mountain Climber) 2 Serien:
e In Liegestiitzposition starten, Knie abwechselnd zum ‘/ﬁ 25 Wdh.
Brustkorb ziehen - je Seite
30s
Pause

Challenge/ Herausforderung — am Boden tanzen
Die finale Challenge ist es am , Boden zu tanzen”. Dafiir fiihrst du die beschriebene Ubung
wie unten beschrieben aus. Jede Seite zahlt als eine Wiederholung. Probiere dich mal im
Takt der Musik.
o Wirstarten in der hohen Liegestiitzposition, heben den rechten Arm
zur Decke und drehen den Oberkérper auf.
e Das linke Bein fiihren wir unter dem Kérper durch und méglichst weit
auf die rechte Seite (Kick) anschliefsend zuriick und mit der anderen
Seite erneut.

Wir hoffen, dass das du das Programm gut machen konntest und Spal an der Reihe Trainingsprogrammen
gehabt hast. Uber dein Ergebnis und deine Riickmeldung freuen wir uns auf der Homepage.
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