TRAI N I N G | M FO KUS KRAFT RUMPF / OBERE EXTREMITAT

Folgende Ubungen kénnen Teil einer Trainingseinheit mit Kindem sein. Ein sinnvolles Warm Up und Cool Down ist dabei ebenso wichtig, wie die Einheit selbst.
Pro Ubung 2-4 Serien a 45 Sekunden Belastung & 45 Sekunden Pause (Steigerung der Intensitit mit Zusatzgewicht und Zeitverlingerung der Belastung &/o. -verkiirzung der Pause).
Der Fokus muss dabei immer auf der richtigen Ausfiihrung der Ubungen liegen (Bewegungsqualitit).

N° UBUNG BESCHREIBUNG Bild | Bild 2

* Statischer Unterarmstitz, Fersenschub, Ellbogen unter
Schulter, Gesal3 & Kopf in Verlangerung der Wirbelsiule,
Lendenwirbelsdule bleibt stabil (kein Hohlkreuz)

* Ellbogen aktiv zur Kérpermitte ziehen

1 PLANK . ,

* Gesdl3 & Oberschenkel maximal anspannen

* Varianten: jeweils eine Gliedmal3e oder diagonal Arm/Bein
abwechselnd vom Boden 16sen und 2-3s halten

* In Summe 45s halten

* Seitlicher Unterarmstitz, Beine geschlossen, leichter
Fersenschub, Ellbogen unter Schulter, Hiifte und Kopf nicht
hdngen lassen

3 SIDE PLANK * Eine Linie von Kopf bis Fuf3 bilden

* Gesdl3 & Oberschenkel maximal anspannen

* Varianten: Becken/oberes Bein heben & senken, oberes Bein 758
heben - zur Brust fihren - strecken - senken :

* 455 halten

* Schulterbreiter Stlitz, Handgelenke direkt unter Schultern

* Kopf in Verldngerung der Wirbelsdule

* Kontrolliert dber Armbeugung mit der Brust zum Boden und
PUSH UPS - i : ;
3 .. zligig wieder hoch, Ellbogen nicht abspreizen
LIEGESTUTZE , o ; . . o
* Varianten: Knie-Liegestitze, Hande auf Erhéhung, ein Bein
vom Boden heben, Griffbreite

* 455 oder |12-15Wh

* Vorgebeugte Position, Ricken gerade, Kopf verldangert
Wirbelsaule

* mit Gewichten oder elastischen Bandern

RUDERN - * Schultern stabilisieren (nicht hangen lassen)
STEHEND/SITZEND * Ellbogen eng nach hinten ziehen & langsam wieder senken

* Varianten: im Sitzen mit Seilzug oder elastischen Bandern,
stehend in ca. 45° Ruicklage zur Reckstange oder mit TRX

* 45s oder 12-15Wh

* 0-20cm vor der Wand Hande aufsetzen und mit Schwung
Beine zurWand nach oben fihren
- HANDSTAND * Handstand mit stabilem Rumpf, maximale Kérperstreckung
vom Handgelenk bis zum Ful3, Atmung beibehalten
* Varianten: Grifforeite, frei stehend, Gewichtsverlagerungen

* 455 halten

* An geeignete Klimmzugstange hingen
* Schultern aktiv nach hinten-unten ziehen
PULL UPS - * Hochziehen bis Kinn Uber Stange reicht
KLIMMZUGE * Varianten: Hilfestellung mit Partner oder elastischen
Bandern, Griffbreite, Griffart (Obergriff, Kammgriff)
* 45s oder 12-15Wh

* Auf Flachbank oder Stuhl sitzend, die Hande greifen seitlich
* FBe je nach Niveau positionieren, je weiter die Beine vom
7 ARNOLD DIPS Stuhl entfernt sind, desto schwieriger wird die Ubung
* Ellbogen beugen nahe am Kérper bis Oberarm & Unterarm
einen rechten Winkel bilden und zlgig wieder strecken

* 455 oder |12-15Wh

» Stehend oder sitzend mit Kurzhanteln/ elastischem Band

* Rumpfspannung, Ellbogen seitlich am Oberkorper anlegen

OBERARM - * Ellbogen beugen und strecken

BICEPS / TRIZEPS * Trizeps: mit Band/Seilzug von oben, Ellbogen strecken &
beugen
* 455 oder 12-15Wh
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