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DATUM: April KW: 17 SAISON: 2020 TIROL INNSBERUCK
ATHLET(IN): Sport BORG / HAS SPORTART: alle TRAINER: Benni & Essi
TRAININGSGERAT MOBILISATION DEHNUNG
Lauf L Bike L Ruderergo L Weitere Blackroll LI Weitere L statisch
U dynamisch
ZEIT [min] 20 INTENSITAT mittel
INFO -
HAUPTTEIL
INHALT BESCHREIBUNG GERATE BILD 1 BILD 2 BILD 3/ INFO WH / SERIEN

VOR-BEMERKUNG

Endlich wieder raus :) Gerne kénnt ihr
diese Einheit drauBen machen, aber
bitte trotzdem beachten:

- alleine trainieren oder mit

- Abstand zu anderen

alle Ubungen

hintereinander
ausfiihren, minimum
an Pause, Serienpause
2 Minuten - 4 Serien

ANIMAL
ATHLETICS

>3 Ubungen Animal Athletics vom
Plan KW 13 auswdhlen

> saubere Ausfiihrung

> Spannung halten

15 WH /3 pro
Ubung

CRUNCHES

> Arme an die Ohren - Ellbogen Uber die
Schultern, Fersenschub
> nie ganz ablegen und nicht ganz hoch

)

25 WH

SCISSOR
CRUNCHES

> Ruickenlage, Schultern frei vom Boden,
unteren Riicken fest auf die Matte driicken
> Beine gestreckt Uber dem Boden halten
> in die Gréatsche 6ffnen, iberkreuzen,
Gratsche...

einmal rechtes Bein /
einmal linkes Bein
oben

45 sec

PLANK
REACH

> Unterarmstitz - Ellbogen leicht hinter den
Schultern, Beine gestreckt

> einen Arm in Verldngerung des Oberkorpers
nach vorne strecken (parallel zum Boden),
Beckenknochen zeigen zum Boden

45 sec

TOE TOUCH

> Rickenlage, Arme seitlich ablegen, unteren
Ricken fest in den Boden, Beine 90° zur Decke
strecken

> ein Bein gestreckt bis knapp Uber den Boden
absenken, gleichzeitig Oberkdrper heben und
mit den Fingern die Zehen berthren

> Rumpf stabil halten

15 WH / pro Bein

CRISS CROSS
CRUNCH

> Riickenlage, Beine 90/90, Arme an den
Schlafen

> ein Bein parallel zum Boden ausstrecken
(knapp tUber dem Boden halten)

> gleichen Ellbogen zum gegenuberliegenden
Knie aufrollen

45 sec

CRUNCHES
FREELETICS

> Rlckenlage, Beine gewinkelt,
FuBsohlen aneinander (Frosch)

> WS zum Boden driicken, Bauch immer
auf Spannung

> Boden vor den Zehen - hinter dem
Kopf beriihren

eine WH = Boden
hinter dem Kopf, vor
den FiiBen beriithren

15 WH

TRAININGSGERAT

ZEIT

INTENSITAT

DEHNUNG

U Lauf L Bike

l Ruderergo

Weitere

15

mittel

statisch

Blackroll

U

dynamisch

www.nachwuchsleistungssport-tirol.at
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