Aufwarmen - Mobilitat

10’ Kardio — Aufwarmen 15’ Mobilisation/Koordination/Stabilisation

S







Kraftaufbau

Trainingsausfiihrung
Kraftaufbaumethode (Masse, sofern ein Ziel)
EMTL (Einfach mal trainieren lassen) 2-4 Serien 8-12 Wiederholungen
5x5 Wiederholungen, Pause 20 Sekunden, Serienpause 2-3 Minuten Serienpause 3 Minuten

1-3 Serien mit steigenden Gewichten

Clustermethode (Richtung IK, h6here Gewichte)
7-6-5-4-3 Wiederholungen, 15 Sekunden Pause

6/4 (Richtung IK, hohere Gewichte)
6 Wiederholungen, 4 Serien, 30 Sekunden Pause

Wichtig!

1. Zuerst immer Gewoéhnungstraining, das heisst insbesondere eine einwandfreie Technik erlernen. EMTL eignet sich gut
2. Steigerung: Zuerst immer die Serien, dann das Gewicht steigern

3. Teilibungen erst kombinieren, wenn diese technisch einwandfrei beherrschst werden



Basisiibungen Reissen/Stossen

Kniebeuge hinten

1. Bild 2. Bild

Ganzkbrper- Langsam in die

spannung Hocke bewegen
Schulterbreiter
Stand

aufrecht und
unter Spannung Hiftgelenk ist
tiefer aus
Kniegelenk

Ganzer Full ist
belastet




Kniebeuge vorn

1. Bild

2. Bild

Kopfgerade — > :’

Ellenbogen
nach oben
Ganzkbrper-
spannung
. Schulterbreiter
Leichte ! -
V-Stellung > Stand

Langsam in die
Hocke bewegen

3. Bild

5. Bild

Ellenbogen
sind oben
Oberkorper ist
aufrecht und
unter Spannung

Ganzer FuB ist
belastet




Kraftdriicken

1. Bild

2. Bild

3. Bild

Hantel dicht am
Kopf vorbei fihren




1. Zug eng

1. Bild

2. Bild

Schultervoriage >

«————— Blick gerade aus
;—— Gerader Riicken
=

— Gestreckte Arme

Hiftbreiter Stand
mit leichterv- ——>
Stellung
Schmaler Griff
3. Bild 4, Bild

Parallelverschiebung

Schultervorlage ———»

Oberschenkel-
kontakt

Belastung auf dem
ganzen FuB

Blick gerade aus

Gerader Riicken

Gestreckte Arme




1. Zug breit

1. Bild

2. Bild

m «————— Blick gerade aus

.

Schultervorlage —> | [/ . < Gerader Riicken

Hiftbreiter Stand .
mit leichter V- ————> ‘
Stellung .

4. Bild

Parallelverschiebung

) @ Blick gerade aus

Schultervorlage > 'y @ Gerader Riicken
Gestreckte Arme
Oberschenkel-
kontakt
‘11
Belastung auf dem

!

ganzen FuB




2. Zug eng

1. picture

2. picture

3. picture

-:’ «—————  Blick gerade aus

Arme sind
Schultervorlage ——>
Sl «———— Gerader Riicken gestreckt
Ganzkorperstreckun,
«———  Gestreckte Arme Gleichzeitiges Pem it IelchteE
Oberschenkel- Gffnen von Knie- Uberstreckung
kontakt und Huftwinkel
(Konzentration auf
Kniestreckung)
Belastung auf dem Belastung auf dem
ganzen Fufl ganzen FuR
2. Zug breit
1. picture 2. picture 3. picture
-‘ «———— Blick gerade aus .’
Arme sind A
Schultervorlage ——— Gerader Riicken gestreckt -
Gestreckte Arme T e - Ganzkorperstreckung
Oberschenkel- Gleichzeitiges ’ mit leichter
kontakt Offnen von Knie- Uberstreckung
und Hiftwinkel
(Konzentration auf
Kniestreckung)

Belastung auf dem : ;: -
ganzen Fuf} >

Belastung auf dem
ganzen FuB P




Reisskniebeuge (Overhead)

1. Bild 2. Bild
Hantel ist leicht
hinter dem Kopf
'
Kopf ‘e'ade =, J - ~ Arme sind mmﬂ
(4 4
g Langsam in die
Hocke bewegen
Leichte - Schulterbreiter
V-Stellung it Stand
3. Bild 5. Bild
’r
Oberkdrper ist
aufrecht und ——
unter Spannung
Hiftgelenk ist tiefer
Rs— N aus Kniegelenk
zer Fuld ist b
belastet ;




Standstossen

1. picture

2. picture

Blick gerade aus ———> :."

Ellenbogenim 1

45° Winkel
Ganzkorper-

spannung

Langsame
Auftakt-
bewegung

Hiiftbreiter Stand - Belastung auf dem e 3
mit leichter — ganzen Ful o
V-Stellung
3. picture 4, picture 5. picture

Hantel leicht

hinter dem
Kopf fixieren

Beine sind leicht
gebeugt

Landung auf dem
ganzen FuBR

Ganzkérpers-
pannung




Kraftreissen aus dem Hang

1. picture

2. picture

-‘ «—————  Blick gerade aus

Schultervorlage —— Gerader Riicken

Gestreckte Arme . -
Oberschenkel- Gleichzeitiges
kontakt Offnen von Knie-
und Huftwinkel
(Konzentration auf
i Kniestreckung)
Belastung auf dem Bt aibtan )g A
ganzen FuB .
ganzen Ful s
3. picture 4, picture 5. picture
Ellenbogen zeigen
nach oben
) l = Hantel leicht hinter
2 v dem Kopf fixieren
Arme sind P W
—
gestreckt W -
e:' Ganzkorperstreckung
mit leichter - Ga :z:::‘:r-
Uberstreckung p g




Kraftumsetzen aus dem Hang

1. picture

2. picture

-

F.! <  Blick gerade aus

Schultervorlage ——> <o
«————— Gerader Riicken

) «——  Gestreckte Arme Gleichzeitiges
Oberschenkel- Offnen von Knie-
kontakt und Huiftwinkel
(Konzentration auf
Kniestreckung)
Belastung auf dem Belastung auf dem
ganzen FuR ganzen Fu
3. picture 4, picture 5. picture
Ellenbogen zeigen
nach oben
| @
Arme sind / Schnelles
geseckt Eindrehender ——
Ganzkorperstreckung Ellenbogen ,
mit leichter — Ga: l::;l:;r
Uberstreckung P 6




Standumsetzen

4, picture

1. picture

2. picture

3. picture

Parallelverschiebung

N
bl <

Blick gerade aus

* % «——— Blick gerade aus
- Schultervorlage > .
Schultervorlage ——> \’( Gerader Riicken “———— Gerader Riicken
= Gestreckte Arme
/4— Gestreckte Arme Oberschenkel-
kontakt
Hiiftbreiter Stand
mit leichter V- ————
Stellung Belastung auf dem
Fi
Schmaler Griff ganzen Ful
5. picture 6. picture 7. picture 8. picture
Ellenbogen zeigen
nach oben
P | 9 3
i s":: B - Schnelles
gestrec! ’ Eindrehen der
. Ganzkdrperstreckung Ellenbogen
Gleichzeitiges mit leichter Ganzkbrper-
Offnen von Knie-
und Hiiftwinkel Oberstrecking T — spannung
(Konzentration auf gebeugt
Kniestreckung) a i
Belastung auf dem Setzen der FliRe von Landung auf dem
Hift- auf ganzen FuB .%

ganzen Ful

Schulterbreite




Standreissen

1. picture

2. picture

3. picture

4, picture

3 «———— Blick gerade aus
’-"

. & Gerader Riicken
-

—
\3 Y Gestreckte Arme

Schultervorlage ——

Hiiftbreiter Stand
mit leichter V-  ———>
Stellung

Breiter Griff

31 Parallelverschiebung

:) Blick gerade aus

Schultervorlage > <~ Gerader Riicken

“————  Gestreckte Arme

» 2

Belastung auf dem = -
ganzen FuRl '»,\*

Oberschenkel-
kontakt

5. picture

8. picture

Gleichzeitiges
Offnen von Knie-
und Hiiftwinkel
(Konzentration auf
= Kniestreckung)
Belastung auf dem
ganzen Ful

Arme sind
gestreckt

Ganzkorperstreckung
mit leichter
Uberstreckung

Setzen der FuRe von
Huft- auf
Schulterbreite

—_—

L V)

Hantel leicht hinter

dem Kopf fixieren
Ganzkérper-
spannung
Beine sind leicht
gebeugt
Landung auf dem
ganzen Ful




Weitere Ubungen (Disco)

Hipp trusts

Kniebeuge seitwarts Nordic curl (Hamstrings) Step up (Schwungbein: Knie nach oben fiihren)



Ausklang

10’ Faszienrolle

15’ Kardio
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