DRESDNER

SC 1898

ABTEILUNG SCHWIMMEN

Wiederholungen / Zeit

Ubung Bemerkung
AK11-13 | AK14-15 | AK16&a.
Erwdrmung
Schulterkreisen wechselseitig nach vorne, nach hinten je 10 Wdh.
Armkreisen nach vorne, nach hinten, gegenseitig je 10 Wdh.
Huftkreisen 10 Wdbh. je Richtung

Rumpfkreisen

10 Wdh. je Richtung

rechts wipppen, Riicken maglichst gerade lassen

Hampelméanner 20 Wdh.
Kniehebelauf 30s
Anfersen 30s Ubungen direkt hintereinander ohne
Auf der Stelle laufen, nach vorne boxen, Arme immer vollstandig strecken, Pause ausfiihren
Schattenboxen X L 30s
Frequenz der Beine und Arme méglichst hoch halten
Ubun gen Nach jeder Ubung 15s Pause
Aufrichten Bauchlage, Arme in U- |Auf dem Bauch, Arme bilden ein nach vorne zeigendes U, Oberkérper anheben
. ) . - 45s 45s 60s
Halte und wieder absenken, nicht absetzen, FiiRe gegen den Boden driicken
. . Auf dem Bauch, Arme bilden ein nach vorne zeigendes U, Oberkérper anheben,
Schulterblatter zusammenziehen ) X gen P . 45s 45s 45s
Schultern zusammenziehen und wieder lockern, FiiRe gegen den Boden driicken
Auf dem Bauch, Arme bilden ein nach vorne zeigendes U, Oberkérper anheben,
Brustschwimmen Hande kreisen parallel zum Boden in kleinen Kreisen, FiiRe gegen den Boden 45s 45s 60s
driicken
60s Pause
FuRe schulterbreit auseinander, in die Hocke gehen, dabei den Po nach hinten
Kniebeuge schieben, so dass die Knie nicht tiber die FiiBe hinaus gehen, Oberkérper dabei 45s 45s 45s
maoglichst gerade lassen
Aus der Hocke nach oben springen, Arme beginnen neben dem Kérper und
Hockstreckspriinge werden im Sprung nach oben gestreckt, iln der Streckung Hande tibereinander 45s 45s 45s
und Kopf schaut nach oben
Schattenboxen Auf der Stelle Ial{fen, nach vorne”bo_xen, Arme immer vollstandig strecken, 60s 455 455
Frequenz der Beine und Arme méglichst hoch halten
60s Pause
Auf dem Riicken, Beine angewinkelt, Arme (iber dem Kopf gestreckt, Oberk&rper
Sit-Ups Arme gestreckt ) X € P P 45s 45s 45s
bis zu den Knien anheben
Auf dem Po, Beine angewinkelt und angehoben, Oberkdrper 45° angehoben,
Russian Twist Arme vor dem Korper angewinkelt, Oberkérper von links nach rechts und zuriick 45s 60s 60s
rotieren, Spannung halten
Auf dem Riicken, Beine nach oben tiber der Hiifte gestreckt, Hinde neben dem
Beine heben und senken u u I N e s . 45s 45s 45s
Kérper, Beine gestreckt zum boden absenken und wieder anheben
60s Pause
Liegestiitze 5 Wdh. 5 Wdh. 10 Wdh.
Liegestiitze versetzt Einen Hand t?berll)alb der Schultern, eine Hand unterhalb der Schultern, beim 2. 2 x5 Wdh. 2 x5 Wdh. 2 x5 Wdh.
Durchgang die Hande wechseln
Ell K& fi h ie B in die Ell h
Liegestiitze Enge Ellebogen .ebogen anr.\ orper festmachen, so dass die Beugen in die Ellebogen nac 2 x5 Wdh. 2x5 Wdh. 2x5 Wdh.
hinten geschieht
verkirzte Liegestiitze Knie auf dem Boden absetzen 5 Wdh. 10 Wdh. 10 Wdh.
60s Pause
Unterarmstiitz normal 60s 60s 60s
N Auf dem Bauch, Arme&Beine gestreckt, abwechselnd Gberkreuz einen Arm und
GliedmaRBen heben u_ . ) ine g W “ uzel Y 60s 60s 60s
Bein anheben und wieder absenken
Tauchphase Auf dem Bauch, Arme&?eine..gestr(?ckt soweit anheben wie moglich, Kopf 60s 60s 60s
zwischen den Armen, Hande Ubereinander
. Normaler Unterarmstiitz, einen Arm gestreckt nach vorne halten, Oberkorper . . .
Unterarmstiitz Arme heben . X 2 x 15s keine Pause|2 x 15s keine Pause|2 x 20s keine Pause
stabil halten und nicht aufdrehen
Ausgangsstellung Seitstiitz, oberer Arm zeigt gestreckt nach oben, oberen Arm
Seitstilitz mit Bewegung vor dem Kérper entlang fiihren und dann unter dem Kérper durchgreifen, wieder 2 x 10 Wdh. 2 x 15Wdh. 2 x 15 Wdh.
nach oben fiihren
Mit dem Kérper auf Handen und Beinen stehend ein V bilden, Arme&Beine
Herabschauender Hund zu Kobra |gestreckt, von dort Oberkérper senken, so dass die Beine abgelegt sind und der 10 Wdh. 10 Wdh. 15Wdh.
Riicken im Hohlkreuz ist
Gleiche Ubung, mit nur einem Arm abstiitzen, der andere Arm ist zuerst nach
Herabschauender Hund zu Kobra ' ’
A ) hinten gestreckt und wieder bei der herabbewegung kreisférmig nach vorne 2 x5 Wdh. 2 x5 Wdh. 2 x5 Wdh.
einarmig genommen und gestreckt
Dehnung AK11-13 AK14-15 AK16&a3.
Individuelle Deh zum Beispiel.
Rickenschaukel: Auf dem Riicken Beine an die Brust ziehen, Kopf auf die Brust, auf dem gekrimmten Ricken 30s
schaukeln
Riickenschaukel links/rechts: Auf dem Riicken Beine an die Brust ziehen, Kopf auf die Brust, nach links und 308

Seitlich an eine Wand stellen, Arm an der Wand gerade nach hinten strecken, Handflache zur Wand, dann mit
der anderen Schulter versuchen zum Arm zu drehen

je 2x pro Seite

Kobra: auf dem Bauch, mit den Handen unter den Schultern abstiitzen, hoch driicken und an maximalen
Punkt halten, ausatmen, Hiifte dabei auf dem Boden lassen

10 Wdh.
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