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INDIVIDUALTRAINING BOO00
NACHWUCHS
LEISTUNGSSPORT
DATUM: Marz KW: 15 SAISON: 2020 TIROL INMNSBRUCK
ATHLET(IN): Sport BORG / HAS SPORTART: alle TRAINER: Benni & Essi
TRAININGSGERAT MOBILISATION DEHNUNG
U Lauf L Bike U Ruderergo U Weitere Blackroll O Weitere O statisch
O dynamisch
ZEIT [min] 10 INTENSITAT mittel SCHWERPUNKT
INFO allgemeines Aufwdrmen Alle
HAUPTTEIL
INHALT BESCHREIBUNG GERATE BILD 1 BILD 2 BILD 3 / INFO WH / SERIEN
Jede Ubung 3x 45 Sek. // Pause ist 15 | Medizinball 2-3 'Sg N
VOR- Sek. // Wenn die Ubung 3x gemacht clder Rucksack mit ) )
. . Blcher od. Flaschen | Intervalle gibt es Viel SpaR!!!
BEMERKUNG |wurde, Wechsel zur ndchsten Ubung. gefillt oder 2I- als A
Zlgige Ausfiihrungsgeschwindigkeit. Wasserflasche... PP
> Sitzposition, Knie 90°, FiRe knapp
Ubern Boden Medizinball 45 Sek /3
RUSSIAN TWIST - .. .
> wechselseitig Oberkorperrotation 2-3kg (15 Sek Pause)
von links nach rechts
OBERKORPER- |> Einbeinstand, auf gleicher Seite ist
ROTATION MIT |Medball auf der Schulter Medizinball 45 Sek / je Seite 2
MEDBALL AM |> Rotation des Oberkdrpers auf die 2-3kg (15 Sek Pause)
HALS Andere Seite mit Bein anziehen
. > Einbeinstand, Medball wird vor dem
ARME FUHREN N .. . .
M Korper gehalten Medizinball 45 Sek / je Seite 2
> Bein nach hinten strecken, Arme mit 2-3kg (15 Sek Pause)
EINBEINSTAND .
Ball nach oben fiihren
> Einbeinstand, auf gleicher Seite wird
OBERKORPER- [Medball nach oben gehalten . i i
. . . . Medizinball 45 Sek / je Seite 2
ROTATION IM  |> Oberkorperrotation und gleichzeitig
. K 2-3kg (15 Sek Pause)
STAND Bein anziehen zur
gegeniberliegenden Seite
> Liegestltzposition mit angezogenen
. Beinen auf dem Medball, Knie knapp
STUTZ AUF DEM | . . 45 Sek /3
(ber dem Boden Medizinball
MEDBALL . . . (15 Sek Pause)
> Wechselseitig ein Bein nach hinten
Strecken, Schultern fixieren
ARMKREISEN >Den _E_!all mégli_chst im weiten Abstand vor Medizinball 45 Sek / je Seite 2
dem Korper kreisen lassen 2-3kg (15 Sek Pause)
TRAININGSGERAT ZEIT INTENSITAT DEHNUNG
U Lauf U Bike O Ruderergo Weitere 15 mittel statisch
O dynamisch

www.nachwuchsleistungssport-tirol.at
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