Trainingsplan

Trainer Dirk Oehme
Trainingsplan 22.04.2020 Datum 22.04.2020

1 Rudern-beidarmig-Kurzhantel-Standwaage

3223

Sétze 3-5
Wdh.  10-15 pro Seite

2 Load and Lift (crossover)-Wand

Ausgangsposition Standbein gestreckt/minimal gebeugt, Oberkérper vorgeneigt
(physiologische Wirbelsaulenform), das andere Bein in Hift- und Kniegelenk gestreckt
und nach hinten gefiihrt, Rumpf und Bein liegen wenn mdglich auf einer Geraden, Arme
in Richtung Boden gestreckt, Blick zum Boden gerichtet

Bewegungsablauf Standwaage einnehmen, Rumpf und Beinachse stabilisieren, ggf.
korrigieren, Position halten, Arme beugen, Ellenbogen in Richtung Decke fiihren und

wieder zuriick, Ausweich-/Schwungbewegungen des Oberkdrpers vermeiden

Endposition Arme gebeugt, Ellenbogen in Richtung Decke geflhrt

3192

Sétze 3-5
Wdh.  15-20 pro Seite

Ausgangsposition - wie vorgegeben
Bewegungsablauf - wie vorgegeben

Endposition - wie vorgegeben

3 Unterarmstiitz+ Beinheben-einbeinig- Jumper-Bauchlage

3260

Sétze 3-5
Belastungsdauer 10-30 sek

Ausgangsposition Unterarmstitz vorlings, Ellenbogen gebeugt, Schulter iiber dem
Ellenbogengelenk, Unterarme/Hande auf dem Ubungsgerat, Beine gestreckt und etwas
gedffnet, FliBe parallel zueinander, Rumpf/Korper gestreckt, Blick zum Boden gerichtet

Bewegungsablauf Ausgangsposition einnehmen und Spannung aufbauen, ein Bein in

Richtung Decke anheben, Position halten, wahrend der gesamten Ubungszeit den
Rumpf stabilisieren, Ausweichbewegung vermeiden (keine verstarkte Lordosierung)

Endposition ein Bein gestreckt vom Boden geldst, Rumpf/Ubungsgerat ausbalanciert
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4 Sit up-einarmig-Kettlebell-Rickenlage

Ausgangsposition - wie vorgegeben

3454

Bewegungsablauf - wie vorgegeben

Endposition - wie vorgegeben

Sétze 3-5
Wdh.  10-15 pro Seite

5 Liegestitz zu Handwalk-beidbeinig-FloWin

Ausgangsposition - wie vorgegeben (rutschende Unterlage unter FiiBen)

4872

Bewegungsablauf - wie vorgegeben

Sétze 3-5
Wdh.  10-20 pro Seite

6 Mobilisation LWS Riickenlage

° Bewegungsablauf langsames Hin- und Herbewegen der angewinkelten Beine
Sétze 3-5
Belastungsdauer 30-60 sek
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