ATTACKE - Athletik-Training Trotz Allgemeiner Corona-KrisE

Stand: 22.01.2021

Ubungsstunde 2:

Schwerpunkt Beine

A: Armhebung

Bewegungsbeschreibung:
Arme zugig gestreckt vor dem Oberkorper
seitlich nach oben bewegen.

3 Durchgédnge a 2x 5 Wiederholungen
(5x rechter, 5x linker FuB)

B: Armbeugung

Bewegungsbeschreibung:

Beide Ellenbogen langsam parallel beugen
und strecken, ohne sie nach hinten zu be-
wegen.

3 Durchgéange a 10 Wiederholungen

Bewegungsbeschreibung:

e Theraband hinter dem Nacken mit ge-
streckten Armen spannen

¢ Kbnie beugen, ohne die Arme zu bewe-
gen

e Gesal unter Rickenspannung nach hin-
ten und unten bewegen

3 Durchgédnge a 10 Wiederholungen

D: Sitzend Beine kreuzen

X

3 Durchgéange a 10 Wiederholungen
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ATTACKE - Athletik-Training Trotz Allgemeiner Corona-KrisE

Stand: 22.01.2021

E: Beine geschlossen anziehen-strecken

Bewegungsbeschreibung:

e Hande werden neben den Huften abge-
stutzt

* Beine anziehen und strecken (aber nicht
ganz durchstrecken

2 Durchgange a 10 Wiederholungen

F: Beine geschlossen abwechselnd an-
ziehen-strecken

Bewegungsbeschreibung:

e Hande werden neben den Huften abge-
stutzt

e Beine abwechselnd anziehen und stre-

cken (aber nicht ganz durchstrecken

2 Durchgéange a 10 Wiederholungen

G: VierfiiBlerstand Knie anheben

L/

000000004

Bewegungsbeschreibung:
Beide Knie vom Boden abheben und sta-
tisch halten.

6 Durchgédnge a 10 Sekunden

H: Seitenlage, Beine anheben

Bewegungsbeschreibung:

* in Seitenlage das obere gestreckte Bein
seitlich anheben

e danach das andere Bein

je 2 Durchgange a 10 Wiederholungen

Athletiktraining der WSchwimmabteilung

Olaf Amelsberg



AT

Ubungsstunde 2:

TACKE - Athletik-Training Trotz Allgemeiner Corona-KrisE

Schwerpunkt Beine

Stand: 22.01.2021

I: Seitenlage, Beinlift

Bewegungsbeschreibung:

in Seitenlage das untere gestreckte Bein
seitlich anheben

danach das andere Bein

je 2 Durchgéange a 10 Wiederholungen

J: Superman mit Theraband

- Bauchlage, Fiile mit FuBspitzen aufgestitzt,

- Arme langsam nach aulen und wieder zuriick

-

Oberkérper angehoben, Blick zum Boden, Arme
ausgestreckt vor dem Kopf

fuhren

2 Durchgéange a 10 Wiederholungen

K: AuBenrotation Schulter mit Theraband

Bewegungsbeschreibung:

Oberarme am Korper angelegt, Unter-
arme 90° nach vorn angewinkelt

aus dem Schultergelenk die Arme lang-
sam nach aul3en rotieren

Oberarme bleiben am Kérper

3 Durchgédnge a 10 Wiederholungen

L: Reverse Butterfly
F

A 3&1

Bewegungsbeschreibung:

Oberkoérper gerade nach vorn gebeugt
Theraband mit gestreckten Armen vor
dem Korper greifen

Arme gestreckt seitlich nach hinten rotie-
ren und langsam zurlckfihren

3 Durchgédnge a 10 Wiederholungen
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ATTACKE - Athletik-Training Trotz Allgemeiner Corona-KrisE Stand: 22.01.2021

M: Briicke _ N: Kafer-Crunch

L a2

Bewegungsbeschreibung:

¢ In Ruckenlage werden die Beine ge- Bewegungsbeschreibung:
beugt und die Hifte angehoben und bis |e |n Riickenlage wird mit dem linken Ellen-
kurz vor dem Boden abgesenkt bogen das rechte Knie aulen beriihrt,

das andere Bein bleibt gestreckt knapp
Uber dem Boden
e danach Seitenwechsel
3 Durchgédnge a 10 Wiederholungen
3 Durchgédnge a 10 Wiederholungen
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