Trainingsplan fur Max Mustermann

medo.check’

Krafttraining

Hampelmann, Variante 3

In der Schrittstellung springend die Auslage wechseln, wahrend die Arme gegengleich nach
vorn-oben und hinten-unten schwingen. Tempo sollte individuell so gestaltet sein, dass die
Ubung einem lockeren Aufwarmen gerecht wird.

Datum

Wiederholungen

Minute

Satze

Gewicht

Pause

Halber Kniehebelauf

Im Laufen mit Armeinsatz die Knie locker bis auf Hiifthohe anheben. Diese Ubung tber eine
Strecke von zirka 20 Metern ausfiihren.

Datum

Wiederholungen

Minute

Satze

Gewicht

Pause

Aufrechter, hiiftbreiter Stand. In die Hocke gehen, Arme, zum Schwung holen nach hinten
strecken. Aus dem Stand in weite Kniebeuge springen, Gesal3 nach hinten schieben, Rticken
5 ) gestreckt lassen. Schneller Wechsel von Kniebeuge zurick in Stand.

Wiederholungen

Minute

Satze

Pause

Hacker im Liegestutz

VierfuBlerstand, FulRspitzen aufstellen, Knie etwas vom Boden abheben. Abwechselnd linken
und rechten Full vom Boden I6sen, kurz halten und wieder absetzen. Mit beiden Seiten
mehrmals wiederholen.

Wiederholungen 12
Satze 3
Pause 45 sec.

Sie wurden umfassend untersucht und beraten von Lars Schellhase
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Trainingsplan fur Max Mustermann medo.check®

Bein Adduktion mit Miniband in SL

Miniband knapp oberhalb des linken Sprunggelenks und im rechten MittelfuBbereich
platzieren. In SL auf linke Seite kommen, rechten Fuf3 vor gestrecktem linken Bein etwa auf
Kniehdhe absetzen. Rechte Hand vor Korper abstutzen, Kopf legt auf gestrecktem linken Arm
ab. Linkes Bein gestreckt so weit wie moglich nach oben anheben, wieder absenken ohne
abzulegen, Bewegung wiederholen.

Wiederholungen 12
Satze 3
Pause 45 sec.

Bein Abduktion in SL

In SL oberes Bein gestreckt so weit wie mdglich nach oben anheben ohne mit dem oberen
Becken nach hinten auszuweichen. Unteres Bein ist zur Stabilisation leicht angewinkelt. Nach
dem ZurickfUhren, das Bein nicht ablegen. Nach den vorgegebenen Wiederholungen Seite
wechseln.

Wiederholungen
Satze

Pause

Ausfallschritt ruckwarts, Arme strecken

Mit dem Rucken zur Plattform (Schrittstellung) stellen, hinteren Ful3 steht mit FuBR-Pad auf der
Plattform. Hinteres Bein langsam nach hinten schieben. Anschlieend das Bein wechseln.

Wiederholungen 12
Satze 3
Pause 45 sec.

Beidarmiges Armruckfuhren

S~

P

Sitz auf dem Knie-Pad mit dem Rucken zur Plattform. Beide Hande befinden sich jeweils auf
einem Hand-Pad. Hande gleichzeitig langsam nach hinten schieben.

Wiederholungen 12
Satze 3
Pause 45 sec.

Schulter-L, im liegen

Sie wurden umfassend untersucht und beraten von Lars Schellhase

In BL Arme schulterbreit gebeugt in L-Form halten (Oberarme liegen am Kérper an,
Unterarme zeigen rechtwinkelig nach auRen), Daumen zeigen nach hinten. Ohne
Rumpfbewegung die Arme aus den Schulterblattern heraus nach hinten ziehen und die
Schulterblatter zur WS hin zentrieren, dabei versuchen, Hdnde noch ein Stick weiter als die
Ellbogen nach hinten zu bringen.

Wiederholungen 12
Satze 3
Pause 45 sec.
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Alligator Liegestutz

In die Liegestutzposition kommen, Ellbogen 90° anwinkeln. Explosiv mit beiden Handen und
FUlRen vom Boden abdrtcken und ein Sttck vorwarts bewegen. In Hand-, Ellbogen- und
Schultergelenk mitfedern um den Schwung etwas abzufangen. Bewegungsablauf so oft wie
moglich wiederholen und dabei vorwarts bewegen.

Wiederholungen 12
Satze 3
Pause 45 sec.

Armkreisende Bauchubung

Diese Ubung kraftigt den Bauch, mobilisiert die Schulter, dehnt die Brustmuskulatur und den
Ruckenstrecker. In RL die hiftbreit gedffneten Beine zur Brust ziehen. Beim Ausatmen den
Nabel zur WS ziehen und Kopf und Schulterblatter vom Boden hochrollen. Gleichzeitig die
Arme in Richtung Fingerspitzen verldngern und die gestreckten Arme etwas vom Boden
heben. Beim Einatmen in dieser Position bleiben. Beim Ausatmen werden die Arme in einem
weiten Bogen gerade nach oben und Uber den Kopf gefiihrt. Der Oberkorper soll dabei
hochgerollt bleiben. Beim Einatmen die gestreckten Arme in einem weiten Bogen Uber die
Seite wieder in die Ausgangsposition bringen. Nach der gewiinschten Wiederholungszahl,
den Oberkorper langsam auf den Boden zurUckrollen und stellen die Beine wieder aufstellen.

Wiederholungen 20
Satze 3
Pause 45 sec.

Sie wurden umfassend untersucht und beraten von Lars Schellhase
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