Trainingsplan

Trainer Dirk Oehme
Trainingsplan 08.05.2020 Datum 08.05.2020

1 Krokodil

9643

Sétze 3-5
Dauer 30-90 sec

Ausgangsposition Gestartet wird in einer tiefen Liegestitzposition, mit angewinkelten
und leicht versetzen Armen. Die rechte Hand beriihrt den Boden zunachst etwas weiter
vorne als die linke Hand. Das linke Bein ist gestreckt und das rechte so angewinkelt, das
es vor bzw. neben dem rechten Ellenbogen ist. Die Hiftposition ist dabei tief und der
Oberkérper etwa parallel zum Boden. Nun bewegen sich immer ein gegeniiberliegender
Arm und ein Bein gleichzeitig vorwarts. Am Ende der Bewegung sollte nun die linke
Hand vorne und die rechte hinten, sowie das rechte Bein gestreckt und das linke Bein
angewinkelt sein. Wahrend der gesamten Ubungsausfiithrung bleibt der Oberkdrper flach
Uber dem Boden. Diese Bewegung fordert eine gute Kérperspannung und hilft bei der
Kraftentwicklung und Kraftausdauer im Schultergtrtelbereich.

Bewegungsablauf - wie vorgegeben

Endposition - wie vorgegeben

2 Ente
§ Ausgangsposition Fiir diese Ubung setzt man sich ein eine tiefe Hocke, die wahrend der
Z Ubungsausfithrung stets beibehalten wird. Nun werden abwechselnd die FiiBe
voreinander gesetzt. Falls dies von der Beweglichkeit nicht maéglich ist, diirfen die FliBe
auch in einer leicht seitlichen Bewegung nach vorne gesetzt werden. Der Entengang hat
groBe Vorteile fir die gesamte Beweglichkeit des Unterkdrpers, insbesondere die
\__/erbesserung der Flexibilitat und der Stabilisierung der Hifte werden geschult. Die
Ubung kann zum Kraftaufbau aber auch zum Aufwarmen verwendet werden.
Bewegungsablauf - wie vorgegeben
Endposition - wie vorgegeben
Sétze 3-5

Dauer 30-90 sec

3 Schiffchen (Klappmesser)

e

b

9570

Sétze 3-5
Wdh. 10-20

Ausgangsposition - wie vorgegeben

Bewegungsablauf - wie vorgegeben
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4 Seitstltz

Ausgangsposition Haltelibung

9518

Sétze 3-5
Dauer 30-90 sec

5 Einbeinstand auf Mini-Stabilitatstrainer mit Hiftstreckung und -beugung

Ausgangsposition Einbeinstand mittig auf Mini-Stabilitatstrainer, Knie auf Standbeinseite
leicht beugen (10-15°) - Spielbein locker hangen lassen, Rumpf aufrecht, Wahlweise
stlitzen die Hande seitlich am Becken

8063

Bewegungsablauf Huftextension: Spielbein wird mit leicht gebeugtem Knie nach hinten
gefihrt, Hiftflexion: Spielbein wird mit leichter Hift- und Kniebeugung nach vorne
bewegt

Kontraindikation Nach Supinationstrauma erst in spaten Rehabilitationsphasen
trainieren

Sétze 3-5
Wdh.  10-15 pro Seite

6 Frontstutz - beidbeinig

S Ausgangsposition Haltetibung
Sétze 3-5
Dauer 30-90 sec
Seite 2 von 2 .
Kontakt Dresdner SC 1898, Abt. Schwimmen , Magdeburger Str. 12, 01067 Dresden , Telefon 0351-4382283 evo,etlcs

Rechtlicher Hinweis "3 Stripes” and the "3-Bars logo” are registered trademarks of the adidas Group, used with permission.



