Beachprogramm Novizen Elite Saison 10/11
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Merke:

Bevor mit dem Trainingsprogramm begonnen wird, sollte vorgangig ein Warm-Up durchgefiihrt
werden. Die Ausfiihrungen der Ubungen sollen langsam und gleichmassig erfolgen. Das
Rumpfkraftprogramm wie auch das Beinprogramm werden in zwei Durchgangen ausgefiihrt.
(Merke: Einmal ist "keinmal")

Trainiert vor allem eure Schwachen! Diese solltet ihr anhand eurer Testauswertungen haben.
Rumpftraining ist wie Zahne putzen, maglichst taglich den Rumpf trainieren!

Am Ende des Trainings wird gedehnt!

Probiere wahrend der Sommerpause auch Mal andere Sportarten aus, z.B.: Tennis, Badminton,

Klettern...........

Tipps zum Einlaufen:
Das Einlaufen kann auch mit einer Wanderung oder einer anderweitigen Familienaktivitat

verbunden werden.

Mégliche Einlaufformen:
Seilspringen 7min vw — rw im Wechsel oder lockeres Jogging a 30 min. oder Fussballspielen mit

Kollegen und anschliessend die Ubungen absolvieren oder 1/2 h lockeres Radfahren oder etc.
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Trainingsplanung “Beachprogramm”
Saison: Novizen Elite 10/11

Basisprogramm:
e 4 x wdchentlich Rumpf, mind. 6 Ubungen & 75 sec. 2 Serien dazwischen 10 min Pause
e 3 xwochentlich Beinkraft 25 Wdh. pro Bein, 2 Serien 3min Pause nach jeder Ubung, 10 min zwischen den Serien
e 3x wochentlich Schnelligkeit (zu Beginn des Trainings, nach gutem Aufwarmen!) 2 Serien, dazwischen 10 min Pause!

Schwachentraining:
e 1x wochentlich eure Schwéachen trainieren
o Beine: 2 Serien a 25 Wdh. pro Bein
o Ausdauer: 60 min GAT 2
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Rumpfiibungen

Gerade und schrage Bauchmuskulatur

Rumpfbeugen

LS E315-20 20+

Wie? Ruckenlage mit
HUft- und Kniegelenk im
rechten Winkel (Beine
nicht fixieren!). Oberkdr-
per einrollen und senken.
Kopf nicht mehr absetzen.
Variation: Beide Arme

strecken und auf derselben Seite an den Knien vorbeifiihren.
Oberkorper schrag einrollen und senken (schrage Bauch-

muskulatur).

Ellenbogen und Knie
wechselweise (ibers
Kreuz zusammenfiihren

Riicken- und hintere Schulter-

muskulatur

Rumpfstrecken

Variation: Mit Gewichtsmanschetten ausfihren (Erschwe-

rung)

Aufrichten

~

strecken (Erschwerung).

SR L1520 20 |

Wie? Im Vierfilsslerstand
ein Bein und den Gegen-
arm in die Horizontale
ausstrecken und stabili-
sieren. Arm und Bein 2u-
riickfiihren, bis sich Knie
und Ellenbogen beriihren,
und wieder ausstrecken.

(L8015-20 20- |
Wie? Kniestand, Oberkdr-
per leicht nach vorne nei-
gen. Kopf in der Verlan-
gerung der Wirbelséule.
Oberkérper senken und
heben (mit Gesass nicht
auf die Ferse absitzen!),
Variationen:
* Arme in die Hochhalte

« Arme seitlich am Krper anlegen (Erleichterung).

Diagonal heben

81520 20- |
Wie? Bauchlage mit ge-
streckten Armen und Bei-
nen. Abwechslungsweise
einen Arm und das Gegen-
bein leicht anheben. Der
Kopf bleibt in der Verlan-
gerung der Wirbelsaule.

R SSE115-20 20+

Wie? Gestreckte Beine,

Becken hoch gedriickt.

Korper bildet eine Linie.

Position halten.

Variationen:

* Beine im Wechsel leicht
anheben (Erschwerung).

* Unterarmstiitz mit angezogenen Beinen (Erleichterung).

Scheibenwischer

ki H

Wie? Rickenlage. Ge-
streckte Beine 90 Grad
anwinkeln und nach links
und recht senken. Die
Arme halten an der Spros-
senwand.

Variationen:

e Mit angewinkelten Knien ausfuhren (Erleichterung).
e Einen Medizinball zwischen die Fiisse einklemmen

(Erschwerung).

Becken heben

Tic-Tac

Wie? Seitstlitz, Korper bildet eine Li-
nie. Becken anheben und senken, da-
bei Becken nicht mehr absetzen und
nicht nach hinten ausweichen.
Variation: Oberes Bein abspreizen (Er-
schwerung).

Wie? Seitenlage mit Arme in der Hoch-
halte Beine und Arme (evtl. Medizinball-
haltend) gleichzeitig nach oben fiih-
ren,ohne die Seitenlage zu verlieren.
Variation: Zusatzlich einen (Medizin-)
Ball dem Partner zu werfen (Erschwe-
rung).
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Beinlbungen

Huftdricken

4

senken (Erleichterung).

Telemark

Wie? Ruckenlage. Ein
Bein anstellen, das an-
dere angewinkelt in die
Luft halten. Becken he-
ben und senken, ohne
es abzusetzen.

Variation: Beide Beine an-
stellen. Becken heben und

Wie? Grosser Ausfall-
schritt vorwaérts. Knie beu-
gen
und strecken. Oberkérper
aufrecht halten.

(Telemarkstellung)

Variationen:

e Mit Ball in Hochhalte
ausfuhren (Erschwe-
rung).

Einbein-Kniebeugen

Wie? Einbeinig auf einer
Erhéhung stehen (evtl.
an der Sprossenwand
festhalten). Knie beugen
und strecken. Spielbein
neben der Erhdhung han-
gen lassen.

Variation:Im Stand hinte-
ren Fuss auf einen Swiss-
ball oder Kasten setzen.

Medizinmann

£

Wie? Stand auf einem
Medizinball.  Langsam
Knie beugen und strecken
(bis 90 Grad) (Stand auf
dem Medizinball vorgan-
gig Uben).

Variation: Ohne Ball auf
der Schmalseite einer
Langbank ausfuhren.

20+

Wie? Kniestand. Hufte
ist gestreckt und Partner
fixiert die Unterschenkel.
Den gestreckten Korper

e Huftbreiter Stand.
Ausfallschritt vorwarts in die Telemarkstellung ausfiihren
und kréftig zurtickstossen.

Vorderes Knie beugen
und strecken.

(Oberschenkel und Ober-
korper bilden eine Linie)
nach vorne senken und

zurlckfihren.
Storchenschritte ([S0115-20 20+
Wie? Méglichst raum- SRS 115-20 20+ |

Wie? Mit einer Fussballe
auf eine Erhéhung (Kas-
ten, Langbank, Sprosse)
stehen. Fussgelenk stre-
cken und den Kérper in die
Hoéhe stossen. Maximalen
Bewegungsumfang im
Fussgelenk ausschopfen.

greifende Schritte mit
tiefer Endposition an-
einanderreihen. Mit je-
dem Schritt den Korper
in die aufrechte Position
hoch driicken (inkl. Fuss-
streckung) und Uber die
Ferse aufsetzen.
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Spriunge

Steuermann 15-20 20+

Wie? Einbeinspriinge mit Partnerhilfe. Absprung in die Hohe
mit kraftigem Armeinsatz. Je weniger die Partnerin stitzt,
desto anstrengender. Ohne Partnerin: Den Fuss auf eine
Erhdhung setzen und an Ort springen.

Variation: Vor dem Absprung Blick gerade aus und aufge-
richteter Riicken (hauptséchlich vordere Oberschenkelmus-
kulatur) oder mit Blick zum Boden und Beriihren des Bodens
mit den Fingerspitzen (vermehrt Gesassmuskulatur).

Steigspriinge

Wie? Einseitige Steigspriinge entlang einer Erhohung (Lang-
bank, Mauer, Treppenstufe). Mit/ohne aktivem Fussaufsatz.
Auf dem Rickweg mit dem anderen Bein.

Variation: Wechselsteigspriinge vorwarts tber eine Lang-
bank. Sprung mit dem banknahen Bein tber die Langbank
auf die andere Seite.

Niederspriinge 20+

Wie? Niederspriinge von einer Erhéhung (z. B. Schweden-
kasten) mit direktem beidbeinigem Hochspringen. Méglichst
kurze Bodenkontaktzeiten.

Novizen Elite SCL Young Tigers 10/11 6



Schnelligkeit

Hinweise zum Schnellikeitstraining:

e Nur im erholtem und vorbereiteten Zustand
o Schnelligkeitstraining gehort an den Anfang einer Trainingseinheit (nach gutem Aufwéarment!)
o Kein Schnellikeitstraining im ermiideten Zustand oder bei libelasteter Muskulatur
o Auch mentale Prasenz ist gefragt (Wille / Konzentrtion)
e Mit maximaler Intensitat
e Mit héchster Bewegungsqualitat
o Kein "Murksen und Wirgen". Lockerheit ist Trumpf
o Bewegungsablauf vorstellen
¢ Volistandige Erholung zwischen den Belastungen

o Faustregel: 1 Minute Pause pro 10 Meter Laufstrecke bei vollem Sprint z.B 30 Meter = 3 min Pause!
o Erholung aktiv-entspannt gestalten

Sprints: & 10 Meter, 1 Minute Pause (10Wdh.)
a 10 Meter, 1 Minute Pause abwaérts (10 Wdh.)

Stern: 2 Meter Abstand, Start in der Mitte, so schnell wie moglich!
&
S =Y =
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