Beachprogramm Novizen Elite Saison 10/11
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Merke:

Bevor mit dem Trainingsprogramm begonnen wird, sollte vorgandigp eurdhgefiihrt
werden. Die Ausfuhrungen der Ubungen sollen langsam und gleichmassig erfolc
Rumpfkraftprogramm wie aucheitgsr@&ramm werden in zwei Durchgangen ausgefuhrt.
(Merke: Einmal ist "keinmal")

Trainiert vor allem euchv&chen! Diese solltet ihr anhand eurer Testauswertungen h
Rumpftraining ist wie Zahne putzen, méglichst taglich den Rumpf trainieren!

Am End des Trainings wird gedehnt!

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

Kl etternééeé.

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

verbunden werden

Maogliche Einlaufformen:
Seilspringen 7miniviw im Wechsel oder lockeres Jogging a 30 minsbaksfeisn mit

Kollegen und anschliessend die Ubungen absolvieren oder 1/2 h lockeres Radfahren
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Trainingsplanung o0Beachprogr ammé
SaisonNovizen Elite 10/11

Basisprogramm
4 x wéchentlich Rumpfdn@riJbungen a 75 sec. 2 Serien deenti@minPause
f 3 x wochentlich Beinkraftvé& pro Bein, 2 Serien 3min Pause nach jeder Ubung, 10 min zwischen den Serien
1 3x wdchentlich Schnelligkeit (zu Beginn des Trainings, nach gutem Aufwarmen!) 2 Serien, dazwischen 10 min Pause!

Schwéchentraingn

1 1x wochentlich eure Schwachen trainieren
0 Beine: 2 Serien a 25 Wdh. pro Bein
o Ausdauer: 60 min GAT 2
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Rumpflibungen

Ellenbogen und Knie
wechselweise Ubers
Kreuz zusammenfiihren

Unterarmstiitz riicklings [5115-20 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).
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