NATIONALES
LEISTUNGSZENTRUM
NORDWESTSCHWEIZ

SPORTKLASSENTRAINING KSSO JAN-APR 2018
Plandauer Bis DI 3.4.2018 / DO 5.4.2018

Kontakte DI-Training: Isidor Fuchser, fuchser@bluewin.ch / 079 270 20 78
DO-Training: Pat Flickiger, pat@runningtrainer.ch / 079 206 02 69

UBERSICHT AUFTEILUNG THEMEN

ZEIT - DIENSTAG DONNERSTAG
8:30 EL EL EL

8:40 KOORD  Gleichgewicht, Orientieren Fussgelenkstabilitat

/KONDI /Beinachsenstabilitat
Rechts-/Links-Koordination /Individuelle Pre od. Rehab
Agility
Rumpfstabilitat Individuelle Ubungen

(gem. Heimtrainer, Physio oder FMS-

Schulterstabilitat/-mobilitat Correctives Pat)
Ganzkorper Mobility, Beweglichkeit

Individuelle Ubungen
(gem. Heimtrainer)

9:45 AL AL, Ende

10:30 Schule Schule
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- UBUNG UMFANG NOTIZ // BESCHRIEB

3x 15x

1° Pause
2

3x 15x

1° Pause
3 2Xx 16x

1° Pause
4

4x 15x
5 3x 12 Springe

1° Pause
6 2x 15x

Medizinball Ball-Ttpfen hin+her, Beine in
der Luft

— Bewegung aus dem Rumpf, nicht aus
den Armen

Reisskniebeuge
— Gewicht angepasst, eher leicht

— Fokus auf Qualitat+Bewegungstiefe
— Entwicklung JAN-MRZ d. Gewichts

Seitaufrichten normal

— Korper bleibt schén gerade

Erschwerend: mit Gewichtsscheibe

Schulterliegestitzen (Liegestitzen mit
permanent gestreckten Armen, nur aus
den Schultern raus) auf dem Sypoba-Brett

Ein Bein bleibt wahrend einer Serie in der
Luft

Seitlich nach vorne springen mit einem
Medizinball (M&dels) oder einer
Hantelscheibe (5-10kg fur Jungs)

— im Gang draussen machen

Beweglichkeitstibung:
Aus dem Stand langsam in die tiefe Hocke
senken. Hier nun 30sec bleiben

— Fersen bleiben am Boden
— Schulterbreiter Stand
— Zehen leicht nach aussen

Wers schafft: Ubung auf kleinem Bild
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Jungs: 3 x25x
Médels: 3x 15x

Disziplinibungen: Wurf/Stab/Mehrkampf

Zusétzliche Ubung(en) des Heimtrainers

NATIONALES
LEISTUNGSZENTRUM
NORDWESTSCHWEIZ

Rumpfbeugen

Hantelscheibe ziehen

In der Liegestutzposition eine
Hantelscheibe (5-10kg) mit einer Hand
seitlich rliberziehen, dann wieder zurtick,
usw

Briicke fortgesetzt:

Aus Ruckenlage in die Brucke rauf und
sofort wieder runter, und sofort wieder rauf,
usw.

— Wechsel von Kopfposition und Blick zur
Unterstiitzung der Wirbelsdulenbewegung

— Lars Marti, David Beck und Lenia
Heusser zusatzlich mit Flissen auf dem
Kasten 40cm (andere dirfen freiwillig
natdrlich auch).

Beweglichkeits Bein-Zweierlei:

- Ruckwartsrolle zu Hirdensitz

- Beinlibung 2
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1 Huft innenrotation mit Band 3x10L/R
Yy S Y ¥ i

o | «

2 3 x7(x3) L/R

3 3x 15 L/R

4 3x16

5 3x12L/R
Individuell:
Schlechtere
Seite + 1 Satz

6  Huftstreckkraft mit Band 3x10L/R

9
l

7 3x 1'L/R
(Hantelscheibe
10-15kg)

8 Individuelle Ubungen

9  Mobility / Beweglichkeit 25-30’

Einbeinstand. Theraband seitlich um die
Hufte, Zug nach innen. Drehen des
Oberkérpers nach aussen durch
Innenrotation der Standbein-Hifte.

Einbeinstand, Knie leicht gebeugt,
Miniband um beide Fussgelenke. Toe Tips
mit dem Spielbein nach vorne, seitlich und
hinten.

Einbeinstand, Wadenheben aus
Sprinterstart-Position mit Knieheben.

Ausfallschritt nach hinten mit gleichzeitiger
Rotation des Sandbags (Medizinball,
Kettlebell,...) auf die huftgesperrte Seite.
Fliessende Bewegung, Seite immer
wechseln.

Fussgewdélbe aufrichten. Halbe KB frei,
vorwarts. Powerband mit Zug medial am
Standbein. Fuss auf stabiler Flache.
Langsame Ausflhrung.

Variante:

Stoérung durch unregelméssigen Zug
(Trainer, Trainingspartner).

MiniBand um die Fussgelenke. Spielbein
maximal und gestreckt nach hinten fiihren.
Nicht mit Schwung arbeiten. Hifte nicht in
Aussenrotation. Keine Kompensation durch
vorbeugen des Oberkérpers.

Einbeinstand, Viertelkniebeuge, Kettlebell
(Hantelscheibe,...) von der einen in die
andere Hand wechseln.

Variante: Inline-Stand

Gem. Heimtrainer, Physio, oder FMS-
Correctives von Pat

In der Gruppe.

Wenn kein Raum verfugbar:
Individuell gem. Plan (9a, 9b, 9c,...)
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9a Beweglichkeit OSG (Dors.-Flex)

9b

9c

9d Beweglicheit Hiftextension Backbend

((Foto))

9e Bretzel

9f... Individuelle Themen

3x20L/R
(dynamisch)

Individuell:
Schlechtere
Seite +20

3!
(dynamisch)

3x20L/R
(dynamisch)

Individuell:
Schlechtere
Seite +20

3!
(statisch)

2-3'L/R
(statisch)

Beweglichkeit Fussgelenk. An der Wand
oder in Ausfallschritt mit Stab.

Flow bestehend aus:

-Stand > Hufte beugen, Knie beugen >
Tiefkniebeuge > Knie strecken, Hifte
strecken > Stand.

-In der Tiefkniebeuge:
Gewichtsverlagerung auf linkes und
rechtes Bein wechselnd.

-L und R Knie abwechselnd ablegen.

-In der Tiefkniebeuge: Griff mit der Hand
an den Fussrist (overcross), mit der
anderen Hand mit nachschauen gegen die
Decke rotieren. Aufrechte Haltung! L/R
abwechsungsweise.

Beweglichkeit Huftextension. Ausfallschritt
an der Wand. Knie hinteres Bein so nahe
an der Wand wie moglich. Flussiges,
regelmassies Aufrichten des Oberkérpers.

Backbend auf Blackroll, Yogablock,
Pilatesrolle, Sypobarolle...

Stichworte:

-Schienbeinkante (BR Ball)

-Flossing

-Plantarfaszie (BR Ball)

-Psoas release (BR Ball)

-BWS & LWS (4-Fussler mit Oberkérper-
Rotation, Scheibenwischer, BR Duoball,...)



