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Anregungen zum Landtraining 1

Erwarmungsprogramme

1. allgemeine Erwarmung

e kann im Freien oder in einer Turnhalle/Gymnastikraum durchgefuhrt
werden

¢ sollte moéglichst viele Muskelgruppen ansprechen und aktiv (ohne lange-
re Pausen) durchgefuhrt werden

e Dauer: ca. 10 bis 15 min

A) Gymnastik , Schwimmergymnastik* von Kopf bis Ful

B) Hindernislauf z.B. fur Turnhalle (auch im Freien denkbar)
- hangeln an Sprossenwand
- Sprunge uUber Kastenteile
- balancieren oder Stutzspringe Uber Turnbank
- Hindernisse ubersteigen/durchkriechen
- Rollen (vw/rw) Uber Matte(n)

C) kleine Spiele verschiedene Haschespiele (z.B. Doktorhasche)
modifizierte Ballspiele (z.B. Hase und Jager, Zweifelder-
ball)

Kennlernspiele und New Games (z.B. Group joggling)

D) Lauf-ABC lockeres Einlaufen oder Walken
FuBgelenkarbeit (vw/rw)
Anfersen/Kniehebelauf
Nachstellschritte/Kreuzschritte
Hopserlauf (hoch/weit)
laufen mit Armkreisen u.a. (vw/rw)
Steigerungslauf
modifizierter Japan-Test

D) Aerobic aktives gehen oder laufen am Ort mit verschiedenen
Schrittkombinationen (siehe Basic-Steps), evtl. mit Mu-
sik

E) Step »lreppensteigen” z.B. auf eine Turnbank (siehe Grund-

schritte aus Stepaerobic)

2. Dehnung

¢ nach jeder allgemeinen Erwarmung ca. 5 bis 10 min.

e vorrangig leichte permanente (gehaltene) Dehnung

e Reihenfolge: Wadenmuskulatur, Oberschenkelriickseite, GesalRmusku-
latur, Oberschenkelvorderseite, Rumpfmuskulatur
(seitl./ricks.), Schultergurtelmuskulatur
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Anregungen zum Landtraining 2

Erwarmung am Beckenrand

5x 10 Wdh.,,Arme und Beine bewegen sich*
z. B.: Laufen am Ort + Muhlarmkreisen vw
Laufen am Ort + Muhlarmkreisen rw
Schlussspringe am Ort + Armkreise vw (beide Arme)
Schlussspringe am Ort + Gegenarmkreisen
Hampelmann

5x 10 Wdh.,,Beine bewegen sich durch Laufen/Hupfen am Ort*
z. B.: Anfersen
gratschen-schliel3en
scheren
gratschen-schlie3en + scheren i.W.
Knieheblauf

3x 10 Wdh.,,Rumpf und Hufte bewegt sich*
z.B. Rumpfkreisen (5x re/5x li)
Huftkreisen (5x re/5x li)
Rumpfdrehen im Winkelstand, diagonal Ful3spitze tippen

5x 10 Wdh.,,Arme bewegen sich*
z.B. einarmig re (5x vw/5x rw)
einarmig li (5x vw/5x rw)
Gegenarmkreisen (5x eine /5x andere Richtung)
Beidarmig (5x vw/5x rw)
8er-Kreisen

3x Dehnungsiuibungen Beine (3x pro Seite 10“ halten, kurz lockern)
z.B. Wade - grolRen Ausfallschritt, Gewichtsverlagerung vor
Oberschenkel — Ferse am Gesal festhalten
Aduktoren - grol3er Gratschstand, Gewicht rechts/links

3x Dehnungsibungen Rumpf (3x pro Seite 10“ halten, kurz lockern)
z.B. Rumpftiefbeugen
Rumpfseitbeugen
Oberkorper aufrollen aus Hockstand

3x Dehnungsiibung Schultergurtel (3x pro Seite 10" halten, kurz lockern)
z.B. Trizeps — Ellenbogen hinter Kopf
Brustmuskulatur — Arme nach hinten
Schultergurtel — Partneriibung

3x 10 Wdh. ,,Schwunglockerung” 2x 10 Wdh. Aktivierung der Muskulatur
z.B. 8er-Kreisen z.B. Hockstreckspriunge
Flieger Liegestutze
Ausschwingen
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Anregungen zum Landtraining 3

Teil A: alle Ubungen im Stand:

FulRgymnastik
(je Ubung 10 bis 20 Wiederholungen)

in den Ballenstand heben
FuRgelenkarbeit am Ort -
Nahmaschine (Ballenstand, Hackenstand im Wechsel)
Nahmaschine auf FuRauRenkante

Schrittstellung, hinteren Ful3 auf Zehenoberseite schleifend nach vorn
ziehen

aus der Skispringerhocke mit Armschwung in den Ballenstand
Schrittstellung, hintere Ferse kraftig wegdricken
Charleston tanzen

Raupengang vorwarts/ruckwarts

Gratschstand, abwechselnd Fersen und Ballen anheben und nach auf3en
driucken

Teil B: alle Ubungen im Sitzen, Beine angehockt:

Zehen mit den Handen gegeneinander bewegen
grol3e Zehen ineinander hakeln

wechselseitig die Zehen des einen Fulies Uber die des anderen Ful3es
legen und gegeneinander dricken

Klavierspielen mit den Zehen

im Wechsel Fersen bzw. FulRballen abheben und auf den Boden schla-
gen

Hande halten ein Ful3 am Ful3gelenk, Ful3 kraftig ausschutteln

einen Ball (z.B. Igelball) mit dem Fuf3 vor und zurtck rollen, um die
FulRsohle zu massieren

Ball zwischen die FuRRe klemmen und Beine anhocken und strecken oh-
ne abzusetzen

Ball zwischen die FlufRRe klemmen und im Wechsel rechts bzw. links ab-
legen

Ball versuchen mit den Zehen zu greifen und zu halten
die Seiten eines Heftes/Buches mit den Zehen umblattern

eine Zeitung mit den FuRRen ganz klein zusammenfalten, dann die Zei-
tung wieder auseinander falten und mit den Zehen in kleine Papier-
schnipsel zerreil3en

einen Stift zwischen die Zehen einklemmen und auf ein Blatt Papier
schreiben und malen (Je mit dem rechten und linken Ful3)
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Anregungen zum Landtraining

¢ in einer konzentrierten Atmosphare durchfuhren
e zwischen den Ubungen aktiven Lockerungspausen

30 min. allgemeines Dehnungsprogramm

e Ubungen je mit festem Stand (leichter Gratschstand), Bauch fest
(Bauchnabel zur Wirbelsaule ziehen), Rucken gerade (,,Brust
raus“) und Schultern zuruck (Stift zwischen Schulterblatter ein-
klemmen), Kopf in Verlangerung des Rumpfes (Blick gerade aus)

¢ Ruhiges arbeiten, langsame Bewegungen, insbesondere die Dehn-
stellungen sanft und vorsichtig einnehmen (an gedehnten Mus-
kel ,,denken®)

Nr.

Muskelgruppe/Ubungen

Skizze

Wdh.

Hals- und Nacken

1) Kopfseitneigen, Gegenarm zum Bo- 10 sec. halten,
den je Seite 3 mal
2) Kinn auf die ,,Brust*, Kopf nach re und 10 mal
li oben rollen
3) re/li Uber die Schulter schauen 10 sec. halten,
je Seite 3 mal
4) Kinn auf die ,,Brust”, Kopf nach re und 10 mal
li oben rollen
Schultergurtel
5) Schultern heben und senken 10 sec. halten,
je 3 mal
6) Schultern vor und zurick 10 sec. halten,
je 3 mal
7) Schulterkreisen rw und kurzes auf- 10 bis 20 mal
lockern der Schultern
8) Ellenbogen vor Oberkdérper zur Seite 10 sec. halten,
ziehen je Seite 3 mal
9) Hand des nach vor gestreckten Armes 10 sec. halten,
nach unten je Seite 3 mal
10) Ellenbogen Uber Kopf nach hinten 10 sec. halten,
ziehen (gerade stehen bleiben!) je Seite 3 mal
Oberkorper
11) Dehnung Brustmuskel (mittlerer, obe- 10 sec. halten,
rer Anteil) an der Wand (Arm gebeugt) je Seite 3 mal
12) Dehnung Brustmuskel (unterer An- 10 sec. halten,
teil) an der Wand 3 mal
13) Rumpfseitbeugen (halten und zie- 10 sec. halten,
hen!) je Seite 3 mal
14) Rumpfdrehen im Winkelstand 3 mal 10 Wdh.

(Hande im Flechtgriff hinter Kopf)
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Anregungen zum Landtraining 5
15) Kombinationstibung I (Ausgangs- 3 Wdh., jede
stellung: Stand, Beine gebeugt, Hande Position ca. 10
im Flechtgriff hinter Kopf) sec. halten
a) Winkelstand, Beine gebeugt (Ellen
bogen hoch und Ricken lang!)
b) Arme strecken (Oberarme in Ohrho-
he)
c) Beine strecken (Rucken lang!)
¢) Rumpf tief (Rucken gerade!)
d) Rucken rund, klein werden
e) allméhlich aufrollen in den Stand
f) Strecken der Arme (Zehenstand!)
16) Kombinationsubung 11 (Ausgangs- je Seite 2 Wdh.,
stellung: leichter Gratschstand) jede Position ca.
a) Rumpfseitbeuge (Arm Uber Kopf) 10 sec. halten
b) Verdrehen in Seit-Winkelstand und
beide Arme in Verldngerung des OK
¢) OK mit gestrecktem Rucken und
Armen (Ohrhohe!) in die Mitte
(Lang!)
d) Rumpf tief (Rucken gerade!)
e) Rucken rund, klein werden
f) allmahlich aufrollen in den Stand
g) Strecken der Arme (Zehenstand!)
Beine
17) Dehnung Oberschenkel im Stand (OK 10 sec. halten,
aufrecht, Knie parallel, Ferse am Po) je Seite 3 mal
18) Dehnung Huftbeuger in grof3er 10 sec. halten,
Schrittstellung (vorderes Bein evtl. er- je Seite 3 mal
hoht)
19) Komplexubung Beine je Position 10
a) Dehnung der Wade (Schrittstellung, sec. halten,
FlRe eine Richtung, OK aufrecht) jede Seite 3 mal
b) Dehnung Oberschenkelrickseite
(Gleichgewicht, Ricken lang, Fufl3
anziehen)
20) Dehnung Oberschenkelinnenseite 10 sec. halten,
je Seite 3 mal
21) Dehnung OberschenkelauRenseite 10 sec. halten,

je Seite 3 mal
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Anregungen zum Landtraining

Partnerdehnung

e diese passive Dehnungform nur in einer konzentrierten
Athmosphére durchfihren

e je Ubung drei Wdh. mit aktiven Lockerungspausen

e Partner muf3 sanft und vorsichtig die Dehnstellungen einneh-
men

¢ Nur soweit dehnen, bis laut ,,Stop!* gesagt wird, auf gar keinen
Fall weiter ziehen!

e Die 10 sec. Dehndauer am besten laut zahlen!

e Nach dem Dehnen Arme gefuhrt in die Ausgangsstellung zu-
rucklegen, und nicht einfach loslassen, da Verletzungsgefahr!

Nr.

Ubungsbeschreibung

Skizze

€y

Bauchlage, FuRRe aufgestellt, Knie gestreckt, Po fest
(AZY), Kopf auf der Stirn oder seitlich aufgelegt (Keine
Nacken-halte!), Hdnde werden hinter dem Ricken im
Flechtgriff gefal3t, liegen auf dem Po

a) selbstandig gestreckte Arme nach vorn oben ziehen
und kurz halten; hier fast der Partner die Oberarme
unterhalb des Ellenbogengelenks und zieht sie sanft zu
sich in die endgultige Dehnstellung, 10 sec., Arme
vorsichtig zurtckfuhren und ablegen

b) Beginn wie a), aber nach zufassen des Partners ca. 5-
8 sec. entgegen der Dehnungsrichtung anspannen
(Partner halt dagegen!), fiur ca. 3-5 sec. locker lassen
(ohne ablegen!) und erst jetzt in die endgultige Dehn-
stellung ziehen, diese ebenfalls 10 sec. halten, Arme
vorsichtig zuruckfihren und ablegen

)

Ausgangsstellung in Bauchlage wie bei (1), Hande im
Nacken verschranken, Ellenbogen am Boden

a) selbstandig Ellenbogen soweit mdglich zusammenzie-
hen, kurz halten, Partner fa3t zu und fuhrt die Ellen-
bogen sanft soweit wie moglich zusammen, 10 sec.
halten, Ellenbogen zurickfuhren und ablegen

b) Beginn wie a), aber nach zufassen des Partners 5-8
sec. gegenspannen, 3-5 sec. locker, Dehnstellung ein-
nehmen, 10 sec. halten, Ellenbogen langsam zurtck-
fihren und ablegen

3

Sitz (Schneider oder Strecksitz), Arme locker gestreckt
nach oben

a) Partner falt Ellenbogen und zieht die Arme nach hin-
ten oben, 10 sec. halten, locker Arme kurz ablegen

b) Beginn wie a) aber nach zufassen des Partners 5-8
sec. gegenspannen, 3-5 sec. locker, Dehnstellung ein-
nehmen, 10 sec. halten, locker Arme kurz ablegen
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Anregungen zum Landtraining 7

Dehnungsprogramm zur Wettkampfvorbereitung

= je Ubung und Seite 2 bis 3 mal 8-10 sec. Dehnung halten

Schwerpunkt Ubungen Skizze

A) Schulter |1. Ellenbogen uber/hinter Kopf (re/li)

2. Ellenbogen vor Oberkdrper (re/li)

3. Dehnung Brustmuskel an der Wand (re/li)

4. Strecken der Arme

5. Dehnung im Winkelstand

6. Flechtgriff hinter Ricken, Rumpfvorbeu-
gen

B) Oberkdrper | 7. Rumpfseitbeugen (halten)

8. Rumpftiefbeugen (halten)

C) Beine 9. Dehnung Oberschenkel durch gehaltenes
anfersen im Stand

10.Dehnung Oberschenkelinnenseite durch
Gewichtsverlagerung im Seitgratschstand

11.Kombinationstiibung zur Dehnung der
Wade und der Oberschenkelriickseite

D) Oberkdrper | 12.Rumpfseitbeugen (halten) siehe B)

13.Rumpftiefbeugen (halten)

E) Schulter [14.Ellenbogen Uber/hinter Kopf (re/li) siehe A)

15.Ellenbogen vor Oberkoérper (re/li)

16.Dehnung Brustmuskel an der Wand
(re/li)

17.Strecken der Arme

18.Dehnung im Winkelstand

19.Flechtgriff hinter Ricken, Rumpfvorbeu-
gen
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Anregungen zum Landtraining

30 min. Kraftausdauerkreis (Einsteiger)

e 6 Stationen (je 2 Sportler an einer Station) zur allgemeinen Kraf-
tigung von Schulter- bzw. Arm-, Bein- und Rumpfmuskulatur vor-

rangig mit dem eigenen Kdrpergewicht

e 2 Durchgange mit 30 sec. UZ/15 sec. Pause/30 sec. UZ/45 sec.
Stationswechsel und 5 min Pause zwischen den beiden Durchgan-
gen mit L&D

e Moglichkeit fur Differenzierung durch Veranderung der Ubungszei-
ten (z.B. in Richtung Schnellkraft) bzw. durch Erganzung von wei-

teren Ubungen fir mehr als 12 Sportlern

Stati- Ubung Skizze Geréate
on
(@¢D) Auf- und Niedersprin- 1 bis 2 Kastenteile;
ge oder evtl. eine Matte
Nieder-Hoch-Springe
2) Liegestltze, rucklings 1 Turnbank
(3) Rumpf einrolle, gerade 1 Matte (evtl. far
(Crunches) quer)
4 Wechselspriinge 1 Turnbank oder
oder ,,Wasserspringer- Kastenteil/Hocker
ubung“
5) Zugschlitten Bank in Schraglage/
oder (bzw. im Wech- Zugschlitten
sel) kleine Klimmzuge Klimmzugstange
(6) »Reilverschluss- 1 Matte (far quer)

kraulen*
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Anregungen zum Landtraining

36 min. Kraftausdauer-Kreis (Fortgeschrittene)

e 12 Stationen zur allgemeinen Kraftigung fur Arme, Beine, Bauch-
und Rucken- bzw. Schultermuskulatur (Ubungen vorrangig mit

dem eigenen Korpergewicht)

e je 2 bis 3 Sportler an einer Station (max. fur 36 Sportler)
e 45 sec. UZ/30 sec. Pause/45 sec. UZ/1 min. Stationswechsel +

L&D

Stati- Ubung Skizze Gerate
on
(1) |Auf- und Niederspriun- 1 bis 2 Hocker/

ge auf Hocker oder
Wechselsprunge uber
Turnbank

Turnbank;
evtl. eine Matte

(2) |Liegestutze, rucklings 1 Turnbank

(3) |[Rumpf einrollen, gera- 1 Matte (fur quer)
de

(4) |Komplexubung:

Liegestutz+Hock-
Streck-Sprung

(5) |..ReiBverschlusskrau- 1 Matte (fur quer)
len*

(6) |Gummiseil im Winkel- 2 bis 3 Gummiseile
Stand (Kraul oder Sprossenwand
Schmetterlingarmzug)

(7) |[Seilspringen (Schluss- 2 bis 3 Seile
springe)

(8) |Rudern mit Widerstand 1 bis 2 Matten

2 bis 3 Therabander
od. Fahrradschlauch

(9) |Medizinball Nieder- 2 bis 3 Medizinballe
wurfe (2 bis 3 k@)

(10) |Streckspriunge mit 1 1 Turnbank
Bein auf Turnbank* (je
10 Wdh. jedes Bein)

(11) |, Flieger” mit ,Hanteln“ 2 bis 3 Hantelbanke
in Ruckenlage 2 bis 3 Paar Hanteln

od. gefullte Plaste-
flasche

(12) |Koordinationsiibung in 1 Matte (fur quer)

Bankstellung (aus der
Streckung re. Ellenbo-
gen+li.Knie unter Kor-
per zusammen)

Dr. Cathleen SaborowskKi

November 2008



Anregungen zum Landtraining 10

Schulung der Kraftausdauer fur mehrere Sportler

e Wettbewerbscharakter durch gleichzeitiges Uben der Sportler
e geringe Wiederholungszahlen sichern saubere Ubungsausfiihrung

Programm A:

Gerate: - Sprossenwand
- mehrer Matten
- moglichst zwei Turnbanke

Ubungen: 1. Wechselspriinge auf Bank

1

2. Liegestutze rucklings an der Bank

3. Rumpf einrollen (Crunches)

4. Hock-Streck-Spriunge

5. Liegestutze

6. ,,ReilRverschlusskraulen®* oder Hande vorn-hinten zu-
sammenklatschen

7. Schwebehang an der Sprossenwand, Beine i.W. anho-
cken-strecken

8. Komplextbung

Wdh.: - Ubungen werden von Sportlern gleichzeitig durchgefiihrt
- keine Zeitvorgabe, sondern Wiederholungszahlen
- z.B.: 3 mal 10 Wdh. je Ubung mit je 30-60 sec. Pause

Programm B:

Gerate: - Sprossenwand
- mehrer Matten

Ubungen: 1. Hock-Streck-Spriinge
2. Aufrichten aus der Rickenlage
3. Liegestutze
4. Komplextbung
5. Bauchlage mit zusammenklatschen der Hande vorn
und hinten
6. Schwebehang an der Sprossenwand, Beine im Wechsel
anhocken und strecken

Wdh.: - Ubungen werden von Sportlern gleichzeitig durchgefuhrt
- je Ubung 10 Wdh.
- alle Ubungen nacheinander (0. Pause) durchfiihren
- je nach vorhandener Zeit 6 -10 Durchgéange (Serien)
- Serienpause sollte 1 bis 2 min. betragen
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Anregungen zum Landtraining 11

Kraftausdauer-Tripel .,.Med-Gum-Sei*

e 3 Stationen (Medizinball, Gummiseil, Seilspringen) je mit 10 bis
15 min. UZ

¢ Inhalt: vorrangig schwimmspezifische Armkraftentwicklung

e Gruppenweiser Stationsbetrieb mit mehreren Sportlern pro Station
(z.B. bei 24 Kinder: 3 Gruppen mit je 8 Sportler)

1. Station: Medizinball leicht (es geht auch Basketball)

e paarweise (Falls durch eine ungerade Anzahl an Sportlern diese
Station durch einen einzelnen Sportler besetzt wird, ist es auch
mogliche die Ubungen z.B. gegen eine Wand durchzufthren!)
10 Wdh. je Ubung fiir jeden Sportler

.stolRen rechts (aus Schrittstellung)

.stol3en links (aus Schrittstellung)

.beidhandig uber Kopf (aus geschlossenem Stand)

.beidhandig von unten nach oben geworfen; ,Holzhammer* (aus
Gréatschstand)

.beidhandig rucklings durch die gegratschten Beine

.Druckwurf (,,Presse”) (aus geschlossenem Stand)

A WN P

o 01

2. Station: Gummiseil im (Winkel-)Stand
e paarweise im Wechsel (selbstandige L&D-Ubungen in der Pause)
e 5x 15 bis 20 Wdh.

3. Station: Seilspringen

e abwechselnd oder alle zusammen (je nach vorhandenen Spring-
seilen)

4 bis 5 Durchgange mit je 20 Wdh. je Ubung, ohne Pause zwi-
schen 1. bis 4.

[ ]
1.Nahmaschine

2.Einbeinspringe (10 x rechts/10 x links)
3.Laufen

4.Schlusssprunge

Material:

fur 13-18 Sportler: |[fur 19-24 Sportler: |fur 25-30 Sportler:
3 Gruppen 4 Gruppen 5 Gruppen

3 x 1 Medizinball (2-3 |4 x 1 Medizinball (2-3 |5 x 1 Medizinball (2-3
kg) kg) kg)

3 x 1 Gummiseile 4 x 1 Gummiseile 5 x 1 Gummiseile
3xlod. 2 4x1od. 2 5x1od. 2
Sprungseile Sprungseile Sprungseile
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Anregungen zum Landtraining

Treppentraining

e Schulung der Beinkraft treppauf (treppab locker gehen, wegen
Stauchungs- und Verletzungsgefahr)

e Pausengestaltung ca. 1 bis 2 min (individuelle L&D)

e mehrere Variationen maoglich

Programm A:

1.Treppengehen jede Stufe

2. Treppenlauf schnell jede Stufe

3. Treppengehen jede zweite Stufe

4.Treppenlauf schnell jede zweite Stufe

5.Treppenlauf zwei Stufen hoch, eine Stufe zurtck

6. Schlussspriinge Stufe fur Stufe

7.Treppenlauf locker Stufe fur Stufe

8.x-mal Treppenlauf Stufe fur Stufe (schnell hoch, locker runter)
9.x-mal Treppenlauf jede zweite Stufe (schnell hoch, locker runter)

Programm B:

1.20 Wechselspriinge auf erste oder zweite Treppenstufe

2.3 mal Treppenlauf Stufe fur Stufe (schnell hoch, locker runter)
3.20 Schlussspringe auf erste oder zweite Treppenstufe

4.3 mal Treppenlauf jede zweite Stufe (schnell hoch, locker runter)
5.20 Wasserspringerubung (je 10 1i/10 re)

6.3 mal Treppenlauf Stufe fur Stufe (schnell hoch, locker runter)
7.20 Hock-Streck-Sprunge

8.3 mal Treppenlauf jede zweite Stufe (schnell hoch, locker runter)
9.20 Einbeinkniebeuge (je 10 1i/10 re)

10.3 mal Treppenlauf Stufe fur Stufe (schnell hoch, locker runter)



Anregungen zum Landtraining 13

Schulung der Reaktionsschnelligkeit und der

Schnellkraft

e Wettbewerbscharakter durch gleichzeitiges Uben der Sportler
(kann durch Punktevergabe fir schnellste und/oder ordentlichste
Ubungsausfiihrung noch gefordert werden)

e geringe Wiederholungszahlen sichern saubere Ubungsausfiihrung

e Konzentrationstibung, da sich die Sportler die Ubung zur entspre-
chenden Zahl merken mussen

¢ Modifikationen und Erweiterungen sind maglich

Gerate:

Ubungen:

Wdh.:

- Sprossenwand

1. Hock-Streck-Springe

2. Armkreisen vorwarts

3. Liegestutze

4. Hampelmanner

5. Armkreisen ruckwarts

6. Schwebehang an der Sprossenwand, Beine im Wechsel
anhocken und strecken

- der Trainer nennt nur die Ubungsnummer (Sportler
mussen sich die dazugehorige Ubung merken)

- je Ubung 10 Wdh.

- jede Ubung soll ordentlich und so schnell wie moglich
durchgefuhrt werden

- je nach vorhandener Zeit sind 6 bis 10 Durchgéange (Se-
rien) maoglich

- Pause zwischen den einzelnen Ubungen sollte lohnend
sein (Je nach Aufgabe 1 bis 2 min.) und evtl. Lockerungs-
und Dehnungsubungen enthalten
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Anregungen zum Landtraining

14

GrofRRes Rumpfprogramm (ca. 40 min.)

e Kraftigung und Dehnung der Bauch- (gerade und schrage Bauch-
muskulatur) und Ruckenmuskulatur (oberer Ricken; Zwischen-
schulterblattmuskulatur; Langer Ruckenmuskel; Gesal3- und Ichio-
curalemuskulatur) sowie Schultergurtel- und Wirbelsdulenstabili-
sationsubungen

e Stabilisationsaufgaben sehr schwer — vorher Ubung lernen

e je Sportler eine Matte bzw. ein Handtuch

Nr. Ubung Achtung! Skizze

(1) | Rumpf einrollen: RL, FURe angezogen
Beine gehockt gehalten soweit einrollen wie LWS
bzw. aufgestellt, Hande im am Boden bleibt
Nacken Hande in Nachenhalte,
a) gerade einrollen Ellenbogen bleiben beim
b) diagonal einrollen (li einrollen hinten
Ellebogen zu re. Knie ...) Ausatmen beim Einrollen,
c) gerade einrollen Einatmen beim Aufrollen

je 20 Wdh.

(2) | D. Bauchmuskeln: RL, Knie sind Uber den FufRen
Beine angehockt aufge- (keine X-Beine)
stellt, Arme liegen locker Atmung ruhig flieRen las-
gebeugt Uber dem Kopf sen, nicht pressen oder
=> Becken abheben, bis Luft anhalten
Oberschenkel und Ober-
kérper eine Linie bilden

3 x 10 sec. halten

(3) | Becken Lift: RL, Beine Schultergirtel und Brust-
aufgestellt, Arme liegen wirbelsaule bleiben fest
neben dem Korper mit auf der Unterlage liegen
Handflachen nach unten langsame Ubungsausfiih-
=> Beine an den Ober- rung beim ein- bzw. auf-
korper ziehen bis das Ge- rollen
saf sich leicht abhebt In die Anstrengung aus-

3 x 10 Wdh. atmen!

(4) | D. Bauchmuskeln: siehe siehe (2)

2
3 X 10 sec. halten
(5) | Leg Lift: RL, 1 Bein auf- Schultern fest auf die Un-

gestellt, 1 Bein gestreckt,
Arme Uber Kopf oder ne-
ben dem Korper
=> Becken samt gestreck-
tem Bein heben und sen-
ken (ohne abzusetzen)

je Seite 2 x 10 Wdh.

terlage dricken (Span-
nung!)

Ful3 des gestreckten Bei-
nes anziehen

Oberkdrper und gestreck-
tes Bein bilden eine Linie
und werden gemeinsam
bewegt
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Nr. Ubung

Achtung!

Skizze

(6) |D. Oberschenkelruck-
seite: RL, 1 Bein ge-
streckt, 1 Bein gebeugt
und unterm Knie mit bei-
den Handen gefasst, Kinn
auf der Brust
== Oberschenkel an den
Oberkdorper ziehen, fixie-
ren, Full anziehen und
Unterschenkel soweit
maoglich strecken
je Seite 2 x 10 sec. hal-
ten

Schultern bleiben auf der
Unterlage

Oberschenkel wahrend
der Dehnung am Ober-
kérper fixiert lassen

(7) |Schulterblatter huft-
warts: BL, Arme liegen
neben dem Korper mit
Handricken zum Boden
=> Schulterblatter werden
nach hinten-unten gezo-
gen
a) Arme liegen am Boden
b) Arme sind leicht abge-
hoben

je 2 x 10 sec. halten

FuRe aufgestellt
Mittelkdrperspannung (Po
fest!)

Kopf liegt auf der Stirn
bzw. seitlich (Keine Na-
ckenhaltel!)

Ruhig weiteratmen (nicht
pressen oder die Luft an-
halten!)

(8) |Schulter-U: BL, Arme

liegen gewinkelt (in U-

Form) neben dem Kopf

a) U abheben und halten
(2 x 10 sec. halten)

b) U abheben und vorne
(Hande) bzw. hinten
(Ellenbogen) zusammen
ziehen (2 x 10 Wdh.)

FuRe aufgestellt
Mittelkérperspannung (Po
fest!)

Kopf liegt auf der Stirn
bzw. seitlich (Keine Na-
ckenhaltel!)

ruhig weiteratmen
Ellenbogen in Schulterho-
he

(9) |L. Schultergurtel:
Kniestand,

lockere Schulter- und
Armkreise

(10) | Nackenhalte: BL, Hande

in Nackenhalte,

== Ellenbogen abheben

und weit nach oben ziehen

a) abwechselnd 1 Arm
strecken und beugen (2
X 10 Wdh.)

b) beide Arme strecken
und beugen (2 x 10
Wdh.)

FuRe aufgestellt
Mittelkérperspannung (Po
fest!)

Kopf liegt auf der Stirn
bzw. seitlich (Keine Na-
ckenhalte!)

ruhig weiteratmen
standige Ellenbogenhoch-
halte
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Nr. Ubung Achtung! Skizze
(11) |,,ReiBverschlusskrau- FuRe aufgestellt
len*: BL, 1 Arm nach Mittelkdrperspannung (Po
oben, 1 Arm nach unten fest!)
gestreckt Kopf liegt auf der Stirn
== vom Boden abheben bzw. seitlich (Keine Na-
und eng am Korper mit ckenhalte!)
hohem Ellenbogen die Ar- ruhig weiteratmen
me im Wechsel nach oben standige Ellenbogenhoch-
und unten strecken halte
2 x 10 Wdh.
(12) | L. Schultergurtel:
Kniestand,
lockere Schulter- und
Armkreise
(13) |[Kreisel: BL, Arme ge- FuRe aufgestellt
streckt in Seithalte Mittelkérperspannung (Po
a) Arme abheben und hal- fest!)
ten (2 x 10 sec. hal- Kopf liegt auf der Stirn
ten) bzw. seitlich (Keine Na-
b) Arme abheben und ckenhaltel!)
rackwarts kreisen (2 x ruhig weiteratmen
10 Wdh.)
(14) | Schulterrick: BL, Arme FuRe aufgestellt
sind nach vorn gestreckt Mittelkérperspannung (Po
=> beide Arme abheben, fest!)
Schultern im Wechsel Kopf liegt auf der Stirn
nach unten ziehen und vor bzw. seitlich (Keine Na-
strecken ckenhalte!)
2 x 10 Wdh. ruhig weiteratmen
(15) | D. Packchen: Bankstel- wéhrend des Ausatmens
lung versuchen die Anspan-
a) auf die Fersen setzten nung im Koérper immer
und Arme lang vorzie- mehr zu l6sen
hen
b) Arme neben den Koér-
per, Kopf zur Seite, ru-
hig ein-/ausatmen
(16) |Stabilisation rl: kleiner Beine und Oberkorper

Liegestitz ricklings

a) halten (2 x 10 sec.
halten)

b) halten und re Bein ab-
heben (2 x 10 sec.
halten)

¢) halten und li Bein abhe-
ben (2 x 10 sec. hal-
ten)

d) halten und re dann li
Bein abheben (Je 1 x
10 sec. halten)

bilden eine Linie

Kopf ist in Verlangerung
der Wirbelsaule
Mittelkérperspannung (Po
fest!)

Schultern raus dricken
und fest machen!

Bein ca. eine Full3lange
abheben

Dr. Cathleen SaborowskKi

November 2008



Anregungen zum Landtraining

17

Nr. Ubung Achtung! Skizze

(17) | Stabilisation sl re: klei- Beine und Oberkorper
ner Liegestutz seitlings bilden eine Linie
rechts, re Ellenbogen un- Kopf ist in Verlangerung
ter der re Schulter der Wirbelsaule
a) halten (2 x 10 sec. Mittelkdrperspannung (Po

halten) fest!)

b) halten und li Bein abhe- Schultern raus dricken
ben (2 x 10 sec. und fest machen!
halten)

¢) halten und li Bein und li
Arm abheben (1 x 10
sec. halten)

(18) | Stabilisation sl li: kleiner Beine und Oberkorper
Liegestutz seitlings links, li bilden eine Linie
Ellenbogen unter der li Kopf ist in Verlangerung
Schulter der Wirbelsaule
a) halten (2 x 10 sec. Mittelkérperspannung (Po

halten) fest!)

b) halten und re Bein ab- Schultern raus dricken
heben (2 x 10 sec. und fest machen!
halten)

¢) halten und re Bein und
re Arm abheben (1 x
10 sec. halten)

(19) | Stabilisation bl: kleiner Beine und Oberkorper
Liegestutz bilden eine Linie
a) halten (2 x 10 sec. Kopf ist in Verlangerung

halten) der Wirbelsaule

b) halten und re Bein ab- Mittelkdrperspannung (Po
heben (2 x 10 sec. fest!)
halten) Schultern raus dricken

c) halten und li Bein abhe- und fest machen!
ben (2 x 10 sec. Bein ca. eine Ful3lange
halten) abheben

d) halten und re dann li
Bein abheben (je 1 x
10 sec. halten)

(20) |D. Ruckenschaukel: RL, Kinn auf die Brust (ganz

Knie an die Brust, Arme
umfassen die Knie, schau-
keln

rund machen!)
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Kleines Rumpfprogramm (ca. 20 min)

e Kraftigung, Dehnung und Stabilisation der Rumpfmuskulatur (ge-
rade und schrdge Bauchmuskulatur, Rickenmuskulatur, Gesali-
und ichiocurale Muskulatur, Schulter-gurtelmuskulatur)

e je Sportler eine Matte bzw. ein Handtuch

Nr. Ubung Achtung! Skizze
(1) |Rumpf einrollen: RL, FURe angezogen
Beine gehockt gehalten soweit einrollen wie LWS am
bzw. aufgestellt, Hande im Boden bleibt
Nacken Hande in Nachenhalte, Ellen-
a) gerade einrollen bogen bleiben beim einrollen
b) diagonal einrollen (li hinten
Ellebogen zu re. Knie ...) Ausatmen beim Einrollen,
c) gerade einrollen Einatmen beim Aufrollen
je 20 wdh.
(2) | D. Bauchmuskeln: RL, Knie sind Uber den FufRen
Beine angehockt aufge- (keine X-Beine)
stellt, Arme liegen locker Atmung ruhig flieRen lassen,
gebeugt Uber dem Kopf nicht pressen oder Luft anhal-
=> Becken abheben, bis ten
Oberschenkel und Ober-
korper eine Linie bilden
3 x 10 sec. halten
(3) | Leg Lift: RL, 1 Bein auf- Schultern fest auf die Unter-
gestellt, 1 Bein gestreckt, lage driicken (Spannung!)
Arme uber Kopf oder ne- FulR des gestreckten Beines
ben dem Koérper anziehen
=> Becken samt gestreck- Oberkdrper und gestrecktes
tem Bein heben und sen- Bein bilden eine Linie und
ken (ohne abzusetzen) werden gemeinsam bewegt
je Seite 2 x 10 Wdh.
(4) | D. Oberschenkelruck- Schultern bleiben auf der Un-

seite: RL, 1 Bein ge-
streckt, 1 Bein gebeugt
und unterm Knie mit bei-
den Handen gefasst, Kinn
auf der Brust
=> Oberschenkel an den
Oberkorper ziehen, fixie-
ren, Ful3 anziehen und
Unterschenkel soweit
maoglich strecken
je Seite 2 x 10 sec. hal-
ten

terlage

Oberschenkel wahrend der
Dehnung am Oberkoérper fi-
xiert lassen
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Nr. Ubung Achtung! Skizze

(5) | Stabilisation rl: kleiner Beine und Oberkoérper
Liegestltz ricklings bilden eine Linie
a) halten (2 x 10 sec. Kopf ist in Verlangerung

halten) der Wirbelsaule

b) halten und re Bein ab- Mittelkérperspannung (Po
heben (2 x 10 sec. fest!)
halten) Schultern raus driucken

¢) halten und li Bein abhe- und fest machen!
ben (2 x 10 sec. Bein ca. eine FulR3lange
halten) abheben

d) halten und re dann li
Bein abheben (Je 1 x
10 sec. halten)

(6) | Stabilisation sl re: klei- Beine und Oberkorper
ner Liegestutz seitlings bilden eine Linie
rechts, re Ellenbogen un- Kopf ist in Verlangerung
ter der re Schulter der Wirbelséule
a) halten (2 x 10 sec. Mittelkdrperspannung (Po

halten) fest!)

b) halten und li Bein abhe- Schultern raus dricken
ben (2 x 10 sec. und fest machen!
halten)

¢) halten und li Bein und li
Arm abheben (1 x 10
sec. halten)

(7) | Stabilisation sl li: kleiner Beine und Oberkorper
Liegestutz seitlings links, li bilden eine Linie
Ellenbogen unter der li Kopf ist in Verlangerung
Schulter der Wirbelsaule
a) halten (2 x 10 sec. Mittelkoérperspannung (Po

halten) fest!)

b) halten und re Bein ab- Schultern raus dricken
heben (2 x 10 sec. und fest machen!
halten)

¢) halten und re Bein und
re Arm abheben (1 x
10 sec. halten)

(8) | Stabilisation bl: kleiner Beine und Oberkorper

Liegestitz

a) halten (2 x 10 sec.
halten)

b) halten und re Bein ab-
heben (2 x 10 sec.
halten)

¢) halten und li Bein abhe-
ben (2 x 10 sec.
halten)

d) halten und re dann li
Bein abheben (je 1 x
10 sec. halten)

bilden eine Linie

Kopf ist in Verlangerung
der Wirbelsaule
Mittelkdrperspannung (Po
fest!)

Schultern raus dricken
und fest machen!

Bein ca. eine Full3lange
abheben
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Nr. Ubung Achtung! Skizze
(*) |Ubung (5), (&), (7), Beine und Oberkorper 5)
und (8) sind auch im bilden eine Linie (Kopf in
,»groflen* Liegestiltz Verlangerung der Wirbel-
maoglich saule, Mittelk6rperspan- | (6/7)
nung halten)
Schultern raus driucken
und fest machen! (8)

Bein ca. eine FuR3lange
abheben

(9) |D. Ruckenschaukel: RL,
Knie an die Brust, Arme
umfassen die Knie, schau-
keln

Kinn auf die Brust (ganz
rund machent)

(10) |individuelle L&D (vor-
rangig des Schultergur-
tels)
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Kraftigung oberer Rucken/Schulterblattfixatoren

e Ausgleichsgymnastik fur stark beanspruchte Schultergirtelmusku-

e je Sportler eine Matte bzw. ein Handtuch

latur (Dehnung Brustmuskulatur, Kraftigung oberer Ricken)

Nr. Ubung Achtung! Skizze

(1) |Rumpfdrehen im Winkelstand: Ellenbogen hinten/oben
Stand, leichte Kniebeuge, Hande halten
im Flechtgriff hinter Kopf, Ober- Rucken gestreckt
korper in Winkelstand abbeugen langsame Ubungsaus-
=> Verdrehen des Oberkorpers fuhrung

2 x 10 Wdh.

(2) |Arme strecken-beugen im Ellenbogen hinten/oben
Winkelstand: Stand, leichte halten
Kniebeuge, Hande in Nacken- Riucken gestreckt
halte, Oberkorper in Winkelstand langsame Ubungsaus-
abbeugen fuhrung
== strecken und beugen der Arme

in Verlangerung des Ober-
korpers
2 x 10 Wdh.
(3) |D. Flechtgriff: Stand Arme aus den Schultern
a) Hande Flechtgriff, lang vor, lang vor bzw. lang nach
hoch, in den Nacken, seitlich lo- oben ziehen
cker in bzw. aus Nackenhalte
b) Hande im Flechtgriff in den Na- Ellenbogen aktiv nach
cken, hoch, vor, locker hinten ziehen
je 2 Wdh.

(4) |D. Rucken: Rucken ,einrollen®, Rucken Wirbel fur Wir-
ganz klein und rund werden bis bel einrollen bzw. auf-
zum ,,Packchen“ und wieder aufrol- rollen
len bis zum Stand, Arme nach
oben, Streckstand,

(5) |Schulterblatter huftwarts: BL, FuRe aufgestellt
Arme liegen neben dem Koérper mit Mittelkdrperspannung
Handrucken zum Boden (Po fest!)
=> Schulterblatter werden nach Kopf liegt auf der Stirn
hinten-unten gezogen bzw. seitlich (Keine Na-
a) Arme liegen am Boden ckenhalte!)

b) Arme sind leicht abgehoben Ruhig weiteratmen
je 2 x 10 sec. halten (nicht pressen oder die
Luft anhalten!)
(6) |Schulter-U: BL, Arme liegen ge- FuRe aufgestellt

winkelt (in U-Form) neben dem

Kopf

a) U abheben und halten (2 x 10
sec. halten)

b) U abheben und vorne (Hande)
bzw. hinten (Ellenbogen) zu-
sammenziehen (2 x 10 Wdh.)

Mittelkdrperspannung
(Po fest!)

Kopf liegt auf der Stirn
bzw. seitlich (Keine Na-
ckenhalte!)

ruhig weiteratmen
EllenbogenSchulterhdhe
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Nr. Ubung Achtung! Skizze
(7) |L. Schultergurtel: Kniestand,
lockere Schulter- und Armkreise
(8) |Nackenhalte: BL, Hande in Na- FuRe aufgestellt
ckenhalte Mittelkorperspannung
==> Ellenbogen abheben und weit (Po fest!)
nach oben ziehen Kopf liegt auf der Stirn
a) abwechselnd 1 Arm strecken bzw. seitlich (Keine Na-
und beugen (2 x 10 Wdh.) ckenhaltel!)
b) beide Arme strecken und beu- ruhig weiteratmen
gen (2 x 10 wWdh.) standige Ellenbogen-
hochhalte
(9) |.,.ReiBverschluRkraulen*: BL, 1 FuRe aufgestellt
Arm nach oben, 1 Arm nach unten Mittelkorperspannung
gestreckt (Po fest!)
=> vom Boden abheben und eng Kopf liegt auf der Stirn
am Korper mit hohem Ellenbogen bzw. seitlich (Keine Na-
die Arme im Wechsel nach oben ckenhalte!)
und unten strecken ruhig weiteratmen
2 x 10 Wdh. standige Ellenbogen-
hochhalte
(10) | L. Schultergurtel: Kniestand,
lockere Schulter- und Armkreise
(11) | Kreisel: BL, Arme gestreckt in FuRe aufgestellt
Seithalte Mittelkoérperspannung
a) Arme abheben und halten (2 x (Po fest!)
10 sec. halten) Kopf liegt auf der Stirn
b) Arme abheben und rickwarts bzw. seitlich (Keine Na-
kreisen (2 x 10 Wdh.) ckenhalte!)
ruhig weiteratmen
(12) | Schulterruck: BL, Arme sind nach FuRe aufgestellt
vorn gestreckt Mittelkdérperspannung
== beide Arme abheben, Schul- (Po fest!)
tern im Wechsel nach unten ziehen Kopf liegt auf der Stirn
und vor strecken bzw. seitlich (Keine Na-
2 x 10 Wdh. ckenhalte!)
ruhig weiteratmen
(13) | D. Packchen: Bankstellung wahrend des Ausat-
a) auf die Fersen setzten und Arme mens versuchen die An-
lang vorziehen spannung im Koérper
b) Arme neben den Kdérper, Kopf immer mehr zu I6sen
zur Seite, ruhig ein-/ausatmen
(14) |Lockerungs- und Dehnungs-

Ubungen fur Schultergurtel-
muskulatur
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