Technisches Krafttraining
Ubungen
2



Ausfallschritt (Hurdle)

1) Ausgangsposition aufrecht, gerade
2)Ausfallschritt mit Ferse voran, beide Arme parallel leicht nach hinten gestreckt mit aufrechtem Oberkérper und
eingerollter Hiifte

3)beide Arme gestreckt iiber den Kopf ziehen, das hintere Bein bis ca. 90° nach oben ziehen, Standbein leicht
gebeugt

4) Standbein ganz strecken

5) Spielbein nach vorne ausstrecken und Standbein nachziehen




* Rolle vorwdirts, aufstehen mit einem Beim
5 Mal pro Bein

FORWARD ROLL FORWARD ROLL
Into single leg squat Into single leg squat




* In der Hechtposition sitzen. Arme voll gestreckt liber dem Kopf halten
den Oberkérper kraftvoll auf die Beine beugen, Arme in Seithaltung
10 Mal
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Offnungsschema vorwdrts im Sitzen / 10 Mal

1) In enger Hocke-Position sitzen (unterer Teil des Schienbeins greifen)

2) die Beine kraftvoll nach vorne und in die Hecht-Position ausstrecken; die Arme zur Seite so gestreckt halten, dass sie
im Augenwinkel sichtbar sind

3) Schnelles, krdiftiges Aufrichten des Oberkérper zum Strecksitz

4) Hénde schliessen, Blick Richtung Hdnde




«  Offnungsschema vorwirts stehend / 10 Mal




Mit etwas Abstand vor einer Wand in die Kniebeugung gehen, Arme gebeugt nach hinten.

Beim Aufstehen Arme strecken und den Kérper in eine leichte C Position bringen.
1 Mal 10




. Handstand mit dem Bauch zur Wand
mit den Fiissen abstossen bis der Kérper zur aufrechten Position kommt und wieder zuriick
5 bis 10 Mal
-- Immer die Wand mit den Fussballen beriihren
-- nach dem Abstossen die Zehen strecken, Bauch und Gesdss anspannen




Handstand 10 Mal

1) Einen Stab hinter den Kopf legen, Arme gestreckt (iber den Kopf

2) den Oberkérper nach unten beugen und versuchen bis auf die Zehenspitzen hochzukommen
und wider in die Ausgangsposition zuriickkommen




* Einige Bewegungen fiir die seitliche Bauch- und Riickenmuskulatur




* Einige Bewegungen zur Stabilitét




* Stabilitdtskraft




