Trainingsplan

Trainer Dirk Oehme
Trainingsplan 25./26.04.2020 Datum 25.04.2020

1 Hinweis

Am Wochenende ist wieder Dehungs-Zeit. Ubungen der Vorwochenenden kénnen sehr gern
wiederholt werden. Bitte dehnt die Muskulatur immer erst nach einer guten Erwarmung. Pro
Muskel bitte immer 3 Séatze zu je 15 bis 20 Sekunden Dehnung - dann sind recht schnell
Verbesserugnen zu splren. Dazu den zu dehnenden Muskel vorab ganz bewusst entspannen
und ihn bis zur Schmerzgrenze dehnen. AnschlieBend sofort ganz wenig nachlassen (so dass
es aber immer noch zu spiren ist) und dann 15-20 Sekunden halten.

2 Dehnung Quadrizeps femoris-einseitig- Seitlage

3015

Ausgangsposition Seitlage, beide Beine gebeugt, Hand des oberen Arms fixiert den
Unterschenkel des zu dehnenden Beins oberhalb des Sprunggelenks, alternativ
Schlaufe/Handtuch o.a.benutzen

Bewegungsablauf Ausgangsposition einnehmen, Becken aufrichten, das Kniegelenk
der zu dehnenden Seite beugen und das Bein evt.etwas nach hinten schieben,
FuB/Ferse zum GesaB fuhren, Dehnungsreiz: im Bereich vordere
Oberschenkelmuskulatur

Endposition Huftgelenk der zu dehnenden Seite gestreckt bzw. Uberstreckt, Becken
weiterhin aufgerichtet, Kniegelenk maximal (so weit wie moglich) gebeugt

3 Dehnung GesaB+AuBenrotatoren Hifte-einseitig- Riickenlage

3014

Ausgangsposition Rlckenlage, das nicht zu dehnende Bein gebeugt und ohne
Bodenkontakt, das zu dehnende Bein angewinkelt, Fu3 dicht beim Knie des anderen
Beines, seitengleiche Hand kniegelenksnah gegen das angewinkelte Bein gedriickt

Bewegungsablauf Ausgangsposition einnehmen, Becken aufrichten, LWS in Richtung
Boden driicken, das Kniegelenk der zu dehnenden Seite in Richtung FuBende driicken

und halten, Dehnungsreiz: im Bereich der GesaBmuskulatur

Endposition das Kniegelenk des zu dehnenden Beines in Richtung FuBende gedriickt

4 Dehnung hinterer Oberschenkel-einseitig- Rickenlage

o Ausgangsposition Rlckenlage, ein Bein in HUft- und Kniegelenk gebeugt, das andere
8 Bein gestreckt auf dem Boden, die Hande fixieren das gebeugte Bein unterhalb der
Kniekehle, Blick zur Decke gerichtet
Bewegungsablauf das Kniegelenk der zu dehnenden Seite strecken, rhythmisch das
Bein in Richtung Kopfende ziehen und wieder I6sen, Dehnungsreiz: im Bereich hintere
- Oberschenkelmuskulatur
Endposition das zu dehnende Bein moglichst gestreckt, jeweils im Wechsel das Bein
stérker in Richtung Kopfende gefuhrt
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 25./26.04.2020 Datum 25.04.2020

5 Dehnung OS-Riickseite-beidseitig- Stand

Ausgangsposition aufrechter Stand, Vorfu3 erhéht (Brettchen 04.)

3026

Bewegungsablauf Ausgangsposition einnehmen, Beine strecken, Oberkdrper so weit
wie moglich nach vorn neigen, Dehnungsreiz: im Bereich hintere
Oberschenkelmuskulatur

Endposition Oberkérper in Richtung Boden abgesenkt, Kniegelenke so weit wie mdglich
gestreckt, Hande bertihren wenn mgl.den Boden

6 Dehnung Hals- und Nackenmuskulatur

Ausgangsposition - wie vorgegeben

4988

Bewegungsablauf - wie vorgegeben

Endposition - wie vorgegeben

7 Dehnung triceps brachii, deltoideus,trapezius

Ausgangsposition Korper

1327

Bewegungsablauf XxXxxXX, XXXXXX, XXXXXX
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