Ha Trainer Dirk Oehme
Tralnlngsplan Trainingsplan 17.04.2020 Datum 17.04.2020

1 Strecksprung mit Ball-beidarmig-Ball-angedeutete Hocke

Ausgangsposition Beine etwas gebeugt und leicht gedffnet, FiiBe parallel zueinander,
Oberkorper etwas vorgeneigt (Wirbelsaule physiologisch ausgerichtet), Arme gebeugt,
Hénde halten einen Medizinball 0.4.dicht vor dem Brustkorb, Blick nach vorn unten
gerichtet

3127

Bewegungsablauf Ausgangsposition einnehmen und Spannung aufbauen, Beine
beugen, Oberkérper etwas nach vorn neigen, schnellkraftig-explosiv Oberkorper
aufrichten, Beine und Arme strecken, vom Boden abspringen, den Ball in Richtung
Decke ausstoBBen, dann landen/abbremsen und wenn mgl.den Ball wieder fangen

Endposition Beine bis in die FuBspitzen gestreckt, FiiBe ohne Bodenkontakt,
Oberkérper aufrecht, Arme in Richtung Decke gestreckt, Ball Giber Kopf zur Decke
ausgestoBen

Sétze 3-5
Wdh. 15-20

2 Rucken strecken mit Armbewegung Bauchlage

Ausgangsposition Bauchlage, Beine gestreckt und etwas geéffnet, FiiBe parallel
zueinander, Oberkdrper etwas angehoben, Arme angewinkelt, Hande auf Héhe
Schulter/Kopf, Blick zum Boden gerichtet

W Bewegungsablauf Ausgangsposition einnehmen, Rumpf- und Beinmuskulatur

anspannen, Oberkdrper, Arme und Kopf anheben, entsprechend der Vorgabe die Arme
gegenlaufig gleichmagig u. kontrolliert strecken und beugen, Oberkérper und Kopf
wahrend der gesamten Ubungsdauer in der Position halten

7W} Endposition jeweils im Wechsel ein Arm gestreckt bzw. gebeugt, Ausgangsposition

N ansonsten beibehalten

0290

Sétze 3-5
Wdh.  10-15 pro Seite

3 Crunch gerade FiiBe abgestellt

Ausgangsposition Rlckenlage, Beine etwas gebeugt und leicht gedffnet, FiBe parallel
zueinander, Fersen auf dem Boden, Wirbelsaule gerade (mglst. keine Lordose), Arme

angewinkelt, Hande auf H6he Kopf, Ellenbogen in Richtung Boden gedrtickt, Blick zur

Decke gerichtet

0316

Bewegungsablauf Ausgangsposition einnehmen, vordere Rumpfmuskulatur anspannen,
FiBe in den Boden driicken, Kopf und Arme etwas anheben, entsprechend der Vorgabe
Rumpf gestreckt auf und ab bewegen

Endposition Oberkorper einschlieBlich Arm(e) und Kopf etwas in Richtung Decke
angehoben, Wirbelsdule gestreckt (Extension), Ausgangsposition ansonsten
beibehalten

Sétze 3-5
Wdh.  15-20 pro Satz
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4 LWS Mobilisation Bauchlage

Ausgangsposition Bauchlage, Beine gestreckt und etwas geéffnet, FiBe parallel
zueinander, Arme angewinkelt, Unterarme parallel zueinander, Brustkorb dicht Gber dem
Boden, Blick zum Boden gerichtet

0282

Bewegungsablauf Ausgangsposition einnehmen, Becken am Boden fixieren,
Rickenstreckermuskulatur mglst.entspannen, Arme strecken und den Oberkérper in
Richtung Decke schieben, im Umkehrpunkt entsprechend der Vorgabe halten und
langsam absenken

w Endposition Oberkérper in Richtung Decke gestreckt, Becken am Boden, LWS in

(Hyper-) Lordose, Blick nach vorn gerichtet, Ausgangsposition ansonsten beibehalten

Sétze 3-5
Wdh.  15-20 pro Satz

5 Crunch gerade und OK Rotation Fli3e abgestellt

Ausgangsposition Rlckenlage, Beine gebeugt und leicht gedffnet, Fi3e parallel
zueinander, Fersen auf dem Boden, Wirbelsaule gerade (mglst. keine Lordose), Arme
zur Decke gestreckt, Blick zur Decke gerichtet

Bewegungsablauf Ausgangsposition einnehmen, vordere Rumpfmuskulatur anspannen,
FlBe in den Boden dricken, Oberkdrper (gestreckt), Arme und Kopf anheben, Rumpf im
Wechsel um die Kérperlangsachse nach li./re.rotieren, Arme und Kopf folgen der
Bewegung

0320

Endposition Oberkérper einschlieBlich Arm(e) und Kopf etwas in Richtung Decke
angehoben, Wirbelsaule gestreckt (Extension), Rumpf um Kérperlangsachse rotiert,
Blick/Kopf in Richtung Arme/Hande nach aufBBen gerichtet, Ausgangsposition ansonsten
beibehalten

Sétze 3-5
Wdh.  10-15 pro Satz

6 Rumpf Rotation Riickenlage

Ausgangsposition Rlckenlage, Beine Richtung Decke, Knie gestreckt bzw. etwas
gebeugt, FliBe parallel zueinander, Wirbelsaule gerade, Arme gestreckt neben dem
Rumpf, max. 90° abgespreizt, Arme nach auB3en rotiert (Handrlicken zeigt zum Boden),
Blick zur Decke gerichtet

0346

Bewegungsablauf Ausgangsposition einnehmen, vordere Rumpfmuskulatur anspannen,
Beine wechselseitig nach links bzw. rechts fiihren, Arme und Schultern stabilisieren den
Rumpf und bleiben auf der Unterlage, dann zurlick in die Ausgangsposition

Endposition Beine nach aufBBen gekippt, kontralaterale Beckenhalfte vom Boden geldst,
Beine geschlossen, Ausgangsposition ansonsten beibehalten

Sétze 3-5
Wdh. 10-15 pro Seite
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