Trainingsplan

Trainer Dirk Oehme
Trainingsplan 26.03.2020 Datum 26.03.2020

1 Absteiger seitwarts

0824

Sétze 3-5
Wdh.  15-20 pro Seite

Ausgangsposition Stand auf Erhéhung, Beine hiiftbreit auseinander, Kniegelenke etwas
gebeugt, optional Einbeinstand (Spielbein ohne Bodenkontakt), Oberkdrper aufrecht,
Arme gebeugt, Hande in die Seiten gestitzt, Blick nach vorn gerichtet

Bewegungsablauf FuBgewolbe aufbauen, das Standbein beugen, das andere Bein
seitlich nach unten in Richtung Boden fuhren, Fuf3 aufsetzen, Belastung tbernehmen
und Bewegung abbremsen, Hiftgelenk strecken, Rumpf aufrichten, Beinachse ggf.
korrigieren, dann zurlick in die Ausgangsposition

Endposition Standbein gebeugt, Oberkérper nach vorn geneigt, Fu3 des Spielbeines
beriihrt den Boden, optional Kérperschwerpunkt auf das nach auBen gefiihrte Bein
verlagern und den Rumpf aufrichten

2 Balancieren mit Beinbewegung Physioball Bankstellung

.l
i

1243

Sétze 3
Wdh.  5-10 pro Seite

3 Schussbewegung Einbeinstand

Ausgangsposition VierfiBlerstand auf einem Gymnastikball 0.4., Blick zum Boden
gerichtet

Bewegungsablauf mit den Handen den Ball fixieren, nacheinander die Beine vom
Boden anheben, Knie auf dem Ball absetzen, VierflBlerstand stabilisieren, im Wechsel
ein Bein vom Ball I6sen und nach hinten strecken, Position halten

Endposition ein Bein vom Ball gelést und mglst.in Hift- und Kniegelenk gestreckt

1401

Sétze 3
Wdh.  15-20 pro Seite

Ausgangsposition Einbeinstand, Standbein etwas gebeugt, Spielbein etwas gebeugt
und nach hinten gefiihrt, Oberkdrper etwas vorgeneigt, Blick nach vorn gerichtet

Bewegungsablauf FuBgewdlbe aufbauen und wahrend der gesamten Ubungszeit

halten, Einbeinstand einnehmen, Spielbein nach vorn bewegen, Oberkérper aufrichten,

dann zurlck in die Ausgangsposition, Beinachse kontrollieren und ggf. korrigieren

Endposition Spielbein nach vorn gefiihrt, Oberkorper aufgerichtet

Seite 1 von 2

Kontakt Dresdner SC 1898, Abt. Schwimmen , Magdeburger Str. 12, 01067 Dresden , Telefon 0351-4382283 evoletlcs®
Rechtlicher Hinweis "3 Stripes” and the "3-Bars logo” are registered trademarks of the adidas Group, used with permission.



Trainingsplan

Trainer Dirk Oehme
Trainingsplan 26.03.2020 Datum 26.03.2020

4 Hand- FuBkoordination Ball Einbeinstand

1257

Sétze 3-5
Wdh.  10-15 pro Seite

5 Ausfallschritt seitlich Stand

Ausgangsposition Einbeinstand, Standbein gestreckt/minimal gebeugt, Spielbein nach
vorn gefiihrt, FuB beriihrt Tennisball 0.4., spielbeinseitiger Arm in Richtung Decke
gefiihrt, Oberkdrper aufrecht, Blick nach vorn gerichtet

Bewegungsablauf Einbeinstand einnehmen, Oberkdrper nach vorn neigen, Spielbein
nach hinten fihren, Hand zum ersten Tennisball fihren, dann wieder aufrichten,
Spielbein nach vorn bewegen, Fu3 zum Ball fihren, dann wieder zuriick und zum
néchsten Ball (usw.), Beinachse kontrollieren und ggf. korrigieren

Endposition Standwaage, Spielbein nach hinten geschoben, spielbeinseitiger Arm in
Richtung Boden geflihrt, Fingerspitzen berihren den Ball, Blick zum Boden gerichtet

3286

Sétze 3-5
Wdh.  15-20 pro Seite

Ausgangsposition Beine hiftbreit auseinander, Kniegelenke etwas gebeugt, Oberkorper
aufrecht, Arme gebeugt, Hande in die Seiten gestiitzt, Blick nach vorn gerichtet

Bewegungsablauf Ausfallschrittkniebeuge zur Seite ausfiihren, Bewegung abbremsen,

Rumpf und Beinachse stabilisieren, ggf. korrigieren, dann zurlick in die
Ausgangsposition

Endposition Kniegelenk des zur Seite gesetztes Beines bis max. 90° gebeugt,

Koérperschwerpunkt Gber dem nach auBBen gesetzten Bein, Fuf3/Vorfu3 des anderen

Beines behalt Bodenkontakt, Oberkdrper aufrecht

6 Sprung vorwarts, riickwarts - beidbeinig auf beidbeinig

JUMP

S 4

4793

Sétze 3-5
Wdh.  20-30 pro Satz
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