Ha Trainer Dirk Oehme
Tralnlngsplan Trainingsplan 08.-14.06.20200 Datum 08.06.2020

1 Ausfallschritt vorwarts Rotation Rumpf-Arm 90° Abduziert (einseitig)

Ausgangsposition Beine hiftbreit auseinander, Kniegelenke etwas gebeugt, Oberkorper
aufrecht, Arme am Rumpf, Blick nach vorn gerichtet

3116

Bewegungsablauf Ausfallschrittkniebeuge gerade nach vorn ausfiihren, Bewegung
abbremsen, gleichzeitig den Rumpf in Gegenrichtung um die Langsachse drehen und
den Arm nach hinten fihren, Rumpf und Beinachse stabilisieren, ggf. korrigieren

Endposition Kniegelenke max. 90° gebeugt, vorderes Bein: Kniegelenk senkrecht tber
dem Sprunggelenk, hinteres Knie ohne Bodenkontakt, Rumpf um Kérperldngsachse in
Gegenrichtung rotiert, der contralaterale Arm in Richtung vorderes Bein gefiihrt, die
Hand beriihrt das Kniegelenk, der andere Arm nach hinten oben gestreckt

Sétze 3-5
Wdh.  10-15 pro Seite

2 Beckenlift beidbeinig-Ball- Riickenlage

Ausgangsposition Rlckenlage, Beine gebeugt und leicht gedffnet, Fi3e parallel
zueinander, Gymnastikball 0.4. zw.den Kniegelenken, Fersen am Boden, Arme gestreckt
auf dem Boden, Blick zur Decke gerichtet

3226

Bewegungsablauf Ausgangsposition einnehmen und Spannung aufbauen, Becken in
Richtung Decke anheben und wieder senken

Endposition Becken in Richtung Decke angehoben

Sétze 3-5
Wdh.  20-25 pro Satz

3 Ausfallschritt vorwarts Rotation Rumpf(geschlossen) -Arm (einseitig) Gber Kopf

Ausgangsposition Beine hiftbreit auseinander, Kniegelenke etwas gebeugt, Oberkérper
aufrecht, Arme am Rumpf, Blick nach vorn gerichtet

3117

Bewegungsablauf Ausfallschrittkniebeuge gerade nach vorn ausfiihren, Bewegung
abbremsen, gleichzeitig den Rumpf in Gegenrichtung um die Langsachse drehen und
den Arm nach vorn innen fihren, Rumpf und Beinachse stabilisieren, ggf. korrigieren

Endposition Kniegelenke max. 90° gebeugt, vorderes Bein: Kniegelenk senkrecht tber
dem Sprunggelenk, hinteres Knie ohne Bodenkontakt, Rumpf um Kérperlangsachse in
Gegenrichtung rotiert, der contralaterale Arm nach vorn innen gefiihrt (Ubergreifen)

Sétze 3-5
Wdh. 10-15 pro Seite
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4 Sprung -Rechts auf Links mit 90° Drehung

JUuMP Ausgangsposition - wie vorgegeben

4788

Bewegungsablauf - wie vorgegeben

Endposition - wie vorgegeben

Sétze 3-5
Wdh.  20-25 pro Satz

5 Ausfallschritt vorwarts Rotation Rumpf(offen) -Arm (einseitig) tber Kopf

Ausgangsposition Beine hiftbreit auseinander, Kniegelenke etwas gebeugt, Oberkorper
aufrecht, Arme am Rumpf, Blick nach vorn gerichtet

3118

Bewegungsablauf Ausfallschrittkniebeuge gerade nach vorn ausfiihren, Bewegung
abbremsen, gleichzeitig den Rumpf in Gegenrichtung um die Langsachse drehen und
den Arm nach hinten fiihren, Rumpf und Beinachse stabilisieren, ggf. korrigieren

Endposition Kniegelenke max. 90° gebeugt, vorderes Bein: Kniegelenk senkrecht tber
dem Sprunggelenk, hinteres Knie ohne Bodenkontakt, Rumpf um Kérperldngsachse in
Gegenrichtung rotiert, der contralaterale Arm in Richtung vorderes Bein gefiihrt, die
Hand beriihrt den Fuf3, der andere Arm nach hinten oben gestreckt

Sétze 3-5
Wdh.  10-15 pro Seite

6 Sprung vorwarts, riickwarts - beidbeinig auf beidbeinig

JUMP

4793

S 4

Sétze 3-5
Wdh.  20-25 pro Satz
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