Ha Trainer Dirk Oehme
Tralnlngsplan Trainingsplan 14.04.2020 Datum 14.04.2020

1 Crunch gerade FiBe frei

Ausgangsposition Rlckenlage, Beine in Hift- und Kniegelenk 90° gebeugt,
Unterschenkel waagerecht, Fli3e parallel zueinander, Wirbelsaule gerade (mglst. keine
Lordose), Arme gestreckt neben dem Rumpf, Blick zur Decke gerichtet

0306

Bewegungsablauf Ausgangsposition einnehmen, vordere Rumpfmuskulatur anspannen,
Kopf und Arme etwas anheben, entsprechend der Vorgabe Rumpf/Brustkorb auf und ab
bewegen

Endposition Oberkérper einschlieBlich Arm(e) und Kopf etwas in Richtung Decke
angehoben, Ausgangsposition ansonsten beibehalten

Notiz Startposition wie abgebildet; Oberkérper hebt ab, sodass die Schulterblatter den
Boden verlassen. Hande ziehen Richtung FliBe Schulterblatter beriihren wahrend den
15 Wiederholungen den Boden nicht! — Spannung wird die ganze Zeit Giber gehalten.
Oberkérper immer nur soweit iweder absenken das Schulterblatter knapp tUber den
Boden schweben nach oben gehen soweit mdglich, wichtig dabei ist,dass die Knie in der
Position wie abgebildet bleiben. Ausatmen beim nach oben gehen

Sétze 3-5
Wdh.  15-20 pro Satz

2 Hyperextension mit Kopfdrehung Bauchlage

Ausgangsposition Bauchlage, Beine etwas gebeugt und leicht geéffnet, Knie auf dem
Boden, FiBe parallel zueinander, Oberkdrper minimal angehoben, Kopf ohne
Bodenkontakt, Arme gestreckt neben dem Rumpf, Blick zum Boden gerichtet

1142

Bewegungsablauf Ausgangsposition einnehmen und Spannung aufbauen,
Oberkdrper/Arme anheben und halten, Kopf wechselweise nach links bzw. rechts
drehen

Endposition Oberkérper etwas weiter angehoben, Arme etwas nach dorsal in Richtung
Decke gefiihrt, Schulterblatter einander angenahert, Kopf wechselseitig nach links bzw.
rechts rotiert

Notiz Beine und Oberkdrper abheben, sodass man nur noch mit dem Bauch/Becken
Kontakt zum Boden hat ... Spannung im unteren Riickenbereich; Position 45 Sekunden
halten Arme ziehen Richtung Gesal Kopfbewegung als Variation, ansonsten Kopf mit
Blick Richtung Boden. Kopf in Verlangerung zur Wirbelsaule

Sétze 3-5
Dauer 45 sec

3 Crunch schrag FiiBe abgestellt

Ausgangsposition Rlckenlage, Beine gebeugt und leicht gedffnet, Fi3e parallel
zueinander, Fersen auf dem Boden, Wirbelsaule gerade (mglst. keine Lordose), ein Arm

Mﬁ wenn mgl. gestreckt Gber Kopf bis zum Boden, der zweite Arm angewinkelt, Hand auf
Hohe Kopf, Ellenbogen zum Boden gedriickt, Blick zur Decke gerichtet

Bewegungsablauf Ausgangsposition einnehmen, vordere Rumpfmuskulatur anspannen,
FlBe in den Boden driicken, Kopf und angewinkelten Arm etwas anheben, Rumpf
anheben und in der Bewegung nach links bzw. rechts drehen

0334

Endposition Oberkérper einschlieBlich Arm(e) und Kopf etwas in Richtung Decke
angehoben, unterer Ricken (LWS) bleibt am Boden, Rumpf um Kérperlangsachse
rotiert, Blick/Kopf in Bewegungsrichtung, Ausgangsposition ansonsten beibehalten

Notiz Bewegung wie abgebildet. Nicht aus den Handen/Armen heraus zeihen, sodnern
aus dem Bauch heraus. Diagonale Bewegung: rechter Ellenbogen Richtung linkes Knie
Wenn mdéglich das Schulterblatt des angewinkelten Armes vom Boden entfernt halten.

Sétze 3-5
Wdh.  10-15 pro Satz

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.



Ha Trainer Dirk Oehme
Tralnlngsplan Trainingsplan 14.04.2020 Datum 14.04.2020

4 Arm und Beinheben Bankstellung

Ausgangsposition VierfiBlerstand, Hift- und Kniegelenke gebeugt, Beine etwas
gedffnet, Arme unterhalb Schulter, Ellenbogen etwas gebeugt, Wirbelsaule gerade, Blick
zum Boden gerichtet

0272

Bewegungsablauf Ausgangsposition einnehmen, physiolog. WS-Stellung einnehmen,
Bauchmuskulatur anspannen, im Wechsel tber Kreuz jeweils einen Arm und ein Bein
anheben und strecken und wieder absetzen, Rumpf stabilisieren

Endposition Uber Kreuz jeweils ein Arm nach vorn und ein Bein nach hinten max. bis
waagerechte Position, Ausgangsposition ansonsten beibehalten

Notiz Startpositon: Knie unter der Hifte; Hander unter der Schulter; Bauch angespannt
Bewegung: Diagonal Arm Bein strecken und Ellenbogen und Knie anschlieBend unter
- dem Kérper annahern. Danach wieder in die Streckung ohne abzusetzen. WICHTIG:
Sétze 3-5 . ; ) . . .
Wah.  10-15 pro Seite Beim Beine nach hinten strecken darauf achten dass: 1.) Langsame Ausfiihrung 2.) nicht
ins Hohlkreus fallen — wenn trotzdem passiert Bewegung nach hinten verringern
(Bauch ist immer angespannt, Bauchnabel nach innen ziehen)

5 Schwangerschaft

Ausgangsposition VierfiBlerstand, Hift- und Kniegelenke gebeugt, Beine etwas
gedffnet, Arme unterhalb Schulter, Ellenbogen etwas gebeugt, Wirbelsaule gerade, Blick
zum Boden gerichtet

4674

Bewegungsablauf Ausgangsposition einnehmen und Spannung aufbauen, Becken
aufrichten, Brustwirbelsaule in Richtung Decke driicken, Kopf absenken, Position halten,
dann zurlck in die Ausgangsposition

Endposition Wirbelsaule gebeugt (zur Decke gewdlbt), HWS gebeugt, Blick zum Rumpf
gerichtet

Notiz Katzenbuckel Ubung zur Mobilisation der Brustwirbelsaule

Sétze 3-5
Wdh.  15-20 pro Satz

6 Seitstitz (kurzer Hebel)

Ausgangsposition Unterarmstitz seitlich, Ellenbogen gebeugt, Schulter tiber dem
Ellenbogengelenk, oberer Arm in die Seite gestitzt, Hlftgelenke gestreckt, Kniegelenke
90° gebeugt, Becken auf dem Boden, Blick nach vorn gerichtet

0367

Bewegungsablauf Ausgangsposition einnehmen, Becken aufrichten und
Rumpfmuskulatur anspannen, Becken anheben und wieder absenken, wahrend der
gesamten Ubungszeit Spannung halten und den Rumpf stabilisieren

Endposition Becken vom Boden gelést, Rumpf/Kérper gestreckt

Notiz Startposition: wie abgebildet; Knie gebeugt; Hiifte DURCHGESTRECKT;
Ellenbogen unter Schulter Bewegung: Becken abheben und senken, jedoch das Becken
berlihrt werden den Wiederholungen nicht den Boden immer auf Spannung halten! Blick

- eradeaus
Sétze 3-5 g
Wdh.  10-15 pro Satz
Seite 2 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.



