ini Trainer Dirk Oehme
Tralnlngsplan Trainingsplan 09.04.2020 Datum 09.04.2020

1 Sprung seitwarts-beidbeinig auf beidbeinig

JUMP

4808

Sétze 3-5
Wdh.  20-30 pro Satz

2 Ausfallschritt seitlich-einbeinig

©

o

®

4857

Sétze 3-5
Wdh.  10-20 pro Seite

3 Frontheben beidarmig Kurzhantel Stand

Ausgangsposition Beine hiftbreit auseinander, Kniegelenke etwas gebeugt, Oberkérper
aufrecht, Arm am Rumpf bzw. in Vorhalte, Ellenbogen etwas gebeugt, Blick nach vorn
gerichtet

0047

Bewegungsablauf Ausgangsposition einnehmen, Schultern/Rumpf stabilisieren, Arme
gegenlaufig anheben und wieder senken, Ausweichbewegungen von Schulter und
Wirbelsaule vermeiden

Endposition Arm jeweils in Vorhalte auf Schulterhéhel bzw. am Rumpf, Ellenbogen
etwas gebeugt, Ellenbogen des oberen Arms maoglichst auf Schulterhdhe,
Ausgangsposition ansonsten beibehalten

Sétze 3-5
Wdh.  20-40 pro Satz
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4 Reverse Flies beidarmig Kurzhantel Stand

Ausgangsposition Beine hiftbreit auseinander, Kniegelenke etwas gebeugt, Oberkorper
vorgeneigt (physiologische Wirbelsaulenform), Arme in Vorhalte (90° ventral zum
Rumpf), Ellenbogen etwas gebeugt, Blick nach vorn unten gerichtet

0077

Bewegungsablauf Ausgangsposition einnehmen, Schultern/Rumpf stabilisieren, Arme
gleichseitig anheben und wieder senken, Ausweichbewegungen von Schulter und
Wirbelsaule vermeiden

Endposition Arme in Seithalte auf Schulterhéhe, Ellenbogen etwas gebeugt, Ellenbogen
moglichst auf Schulterhdhe, Ausgangsposition ansonsten beibehalten

Sétze 3-5
Wdh.  20-40 pro Satz

5 Ausfallschritt riickwarts KH

Ausgangsposition Beine hiftbreit auseinander, Kniegelenke etwas gebeugt, Oberkorper
aufrecht, Arme dicht am Rumpf, Ellenbogen etwas gebeugt, Blick nach vorn gerichtet

0165

Bewegungsablauf Ausfallschrittkniebeuge nach hinten ausfiihren, Bewegung
abbremsen, Rumpf und Beinachse stabilisieren, ggf. korrigieren, dann zurtick in die
Ausgangsposition

Endposition Kniegelenke max. 90° gebeugt, vorderes Bein: Kniegelenk senkrecht tber
dem Sprunggelenk, hinteres Knie ohne Bodenkontakt, Oberkérper aufrecht

Sétze 3-5
Wdh.  15-20 pro Seite

6 Liegestutz

Ausgangsposition Handstitz vorlings (Liegestltz), Rumpf und Beine gestreckt,
Hande/Arme minimal nach innen gedreht, Ellenbogen etwas gebeugt, Blick zum Boden
gerichtet

0242

Bewegungsablauf Ausgangsposition einnehmen, Rumpf stabilisieren, Arme beugen,
gleichzeitig Rumpf/Becken in Richtung Boden fiihren, dann zurtiick in die
Ausgangsposition

Endposition Arme gebeugt, Oberarme dicht am Rumpf, Rumpf und Beine beriihren
nicht den Boden

Sétze 5-10
Wdh. 10 pro Satz
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