Grieskirchen 1B-U18 / 2008-09
HEIMPROGRAMM

Programm 1. AUSDAUERTRA' N | NG-Dl (Dauer: ~ 60 min.)

Ablauf:

1. 5-6 Minuten locker Einlaufen (Puls 120-130)

2. 3-4 Minuten Dehnen .(5-7 sec. lang pro Ubung) od. Mobilisationsgymn.
(Schwerpunkt: Beinmuskulatur)

3. 30-40 Minuten Ausdauerlauf (Puls 130-150)

4. inzw. 5-10 kurze Sprint’s einbauen

5. 5-7 Minuten Auslaufen (sehr langsames Tempo)

6. Ausdehnen laut Dehnprogramm
- 20-30 sec. lang pro Ubung
- im warmen Raum durchfiihren

Programm 2: AUSDAU ERTRAINI NG-D2 (Dauer: ~ 60 min.)

Ablauf:

1. 5-6 Minuten locker Einlaufen (Puls 120-130)

2. 3-4 Minuten Dehnen .(5-7 sec. lang pro Ubung) od. Mobilisationsgymn.
(Schwerpunkt: Beinmuskulatur)

3. 30-40 Minuten Ausdauerlauf (Puls 140-160)

4. inzw. 7-12 kurze Sprint’s einbauen

5. 5-7 Minuten Auslaufen (sehr langsames Tempo)

6. Gymnastik laut Mobilisationsprogramm
- 20-30 sec. lang pro Ubung
- im warmen Raum durchfiithren

Programm 3:  KRAFTTRAINING

Ablauf:
1. Aufwirmen: 3-5 Minuten am Stand mit betonter Armbewegung laufen
2. Kraftigungsprogramm durchfiihren: 2 SERIEN
3. Trainingsabschluss: Ausdehnen od. lockerer Lauf am Stand
- Durchfiihrung laut Programm mit Gewichtsmanschetten
- Anzahl der Wiederholungen von Woche zu Woche steigern
- 2 Serien absolvieren
- im warmen Raum durchfiihren

Programm 4.  BALLG EFUEHL-TE (evl. Ball vom Verein)

Ablauf:

2-3 ma pro Woche 10-20 Minuten mit dem Ball beschiftigen,

dabei immer 4-5 Ubungen" laut Programm (EIGENREGIE) absolvieren
und das Ballgefiihl verbessern.

MERKE: beidseitig iiben
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KRAFTIGUNGSPROGRAMM

1. WADE: Stand - Zehenstand (einbeinig) 12-20 WH

2. OBERSCHENKEL: aus der Hocke - Strecksprung mit
halber Drehung Uber dem Boden
12-20 WH

3. ABDUKTOREN: Seitenlage, Beine gestreckt: oberes Bein
gestreckt hochheben (hdchster Punkt ist die Ferse)
20-30 WH

(vorne)

4. ADDUKTOREN: Seitenlage, unteres Bein gestreckt,
oberes Bein vorne abgewinkelt am Boden:
unteres Bein gestreckt hochheben
20-30 WH

5. OBERSCHENKEL : Bauchlage, Unterschenkel winkeln und
uberkreuzen: beide Unterschenkel gegen
einander drucken (Hufte bleibt auf der Unterlage)
12-20 sec., 2-3 mal

(vorne u. hinten)

6. GESASS: Bauchlage: ein Bein gestreckt 20-30 cm Uber den
Boden heben und senken 20-30 WH

7.RUCKENSTRECKER: Bauchlage, Hande hinterm Nacken
verschrankt, Beine gestreckt: Oberkorper
5 cm hochheben und zur Seite neigen, zurtck zur
Ausgangsstellung und Oberkorper ablegen
12-20 WH

8. GERADE BAUCHM.: Riickenlage, Beine abgewinkelt hoch-
gehoben, Unterschenkel Uberkreuzt, Arme zur
senkrechten gestreckt: Oberkorper gestreckt
hochheben
12-20 WH.
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9. OBERKORPER: Liegestiitzstellung: Abdruck mit Hande
Klatschen - Liegestutz (kein Hohlkreuz)
12-20 WH.

10. GESAMMTKORPER: VierfuRlerstand: rechten Ellbogen und
linkes Knie zusammenfuhren, dann Arm und Bein
zur Waagrechten strecken [ <
20-30 WH (pro Seite)

11. SCHRAGE BAUCHM.: Riickenlage, Beine aufgestellt, Arme in

(hinterer Oberarm) ~ Senkrechter: Oberkorper schrag hochheben, dabei
beide Hande abwechselnd rechts bzw. links neben al A
dem Oberschenkel nach vor fuhren
12-20 WH

T,
(] I

12. RUCKENMUSKUL .: Liegestiitz ricklings (evl. vom Sessel) q
oder Ball: Arme beugen und strecken SRR TR
12-20 WH

13. OBERKORPER: Liegestiitz in Fausthaltung P
12-20 WH '

14. BAUCHMUSKUL .: Riickenlage, Beine abgewinkelt hoch-
gehoben: Beine nach links und rechts zur Seite legen

=g H

20-30 WH

15. GESASS/RUCKEN: Riickenlage, Beine aufgestellt: ) A .:,.l-}f'--'*
Becken hochheben ' ‘
20-30 WH

16. GERADE BAUCHM.: Rickenlage, Beine aufgestellt, Arme
seitlich am Korper nach vor gestreckt, Hand- y
innenflachen zeigen nach vor: Oberkorper leicht e;%:_:-x P

anheben und jetzt den Rumpf kontrolliert einrollen,
dabei die Arme nach vor und wieder zuruck
schieben, ohne dabei den Oberkdrper am Boden
abzulegen

12-20 WH

2 SERIEN
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MOBILISATIONSGYMNASTIK (Stand)

ruhige und gleichmafRige Atmung
lockeres Bewegungstempo

Dauer der Ubungen: 20 - 30 Sekunden
Beidseitig Uben

1. FUSSGELENKKREISEN:

FuR3spitze ca. 10-20 cm hinter dem Standbein auf den Boden stellen

> im Fuldgelenk kreisen (beide Richtungen)

2. UNTERSCHENKELKREISEN:

Mit dem Rulcken an die Wand lehnen, einen Oberschenkel waagrecht

hochheben und mit beiden Handen an der Oberschenkelriickseite halten.

> mit dem Unterschenkel kreisen (beide Richtungen)

3. BEINSCHWINGEN VORWARTS/RUCKWARTS:

Seitlicher Stand zur Wand, mit einer Hand an der Wand abgewinkelt
> mit einem Bein locker vor- und zurtckschwingen.

b
r‘11

[ b ¥
"

0
4. BEINSCHWINGEN SEITWAERTS: ;-"\f\
Mit dem Rucken an die Wand lehnen r "
> mit einem Bein vor dem anderen Bein (= Standbein) seitwarts schwingen ‘\‘E""’
5. BECKENKREISEN: "
Huftbreiter Stand, Hande in der Hifte abgestutzt ;:f ,:1
> mit dem Becken Halbkreise nach Hinten beschreiben 1. '
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6. RUMPFSEITBEUGE:

L eichter Gratschstand, Hande am Hinterkopf verschrankt
> Oberkorper im Wechsel nach links und rechts zur Seite neigen.

/. RUMPFDREHEN:

Gratschstand, Hande am Hinterkopf verschrankt, Hiifte stabilisiert
(= GesiBBmuskel angespannt)

> Oberkorper seitlich nach hinten drehen

8. SCHUL TERN DREHEN:

Hiiftbreiter Stand, Arme tiberkreuzt auf Schultern gelegt
> Schultern nach hinten drehen, wobei der Kopf und die Hiifte
keine Mitbewegung durchfiihren diirfen.

9. SCHULTERN KREISEN:

Hiiftbreiter Stand, Arme leicht abgewinkelt
> mit beiden Schultern gleichzeitig kreisen
(vorwirts und riickwarts)

10. GEGENGLEICHES ARMSCHWINGEN:

> einen Arm tiber Kopf, gleichzeitig den anderen Arm unten neben
der Hiifte nach hinten schwingen und gegengleich wechseln.

11. GEGENGLEICHES SCHULTERHEBEN/SENKEN:
> gleichzeitig eine Schulter hochheben und die andere nach
unten ziehen (gegengleicher Wechsel)

12. KOPEKREISEN:

> Kopf zur Brust senken, dann Kinn entlang der Brust halbkreisformig
hin- und herbewegen
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13. ARMSCHWINGEN SEITWAERTS:

> Arme vor dem Korper uber unten nach links und rechts zur
Seite schwingen

14. UNTERARM WENDEN:

Arme in Seithalte, Ober- und Unterarme bilden einen rechten Winkel
> Unterarme im Wechsel nach unten und nach oben wenden.

15. ARME STRECKEN:
Arme waagrecht vorgestreckt
> abwechselnd den rechten bzw. linken Arm lang machen

16. KNIEKREISEN:
FURe und Knie geschlossen, Beine leicht gebeugt, Hande auf den
Knien abgestutzt
- mit den Knien kleine Kreise beschreiben

17. BEIN SCHWENKEN (auBen) :
(huftbreiter Stand)
- abwechselnd das rechte bzw. linke Bein vor dem
Korper abgewinkelt hochheben (=anhocken) und nach auf3en
schwenken

18. BEIN SCHWENKEN (innen) :
(huftbreiter Stand)
- abwechselnd das rechte bzw. linke Bein seitlich
abgewinkelt hochheben (=anhocken) und nach innen schwenken.

19. KOPF DREHEN:
(huftbreiter Stand)
- den Kopf im Wechsel nach links und rechts zur Seite drehen.

20. ARME SCHWINGEN SEITWAERTS:
(gegengleich)
(huftbreiter Stand, Arme in Seithalte)
- gleichzeitig den rechten Arm Uber Kopf und den linken Arm
hinterm Gesal zur Seite schwingen, anschlie3end die Arme
zuruck zur Ausgangsstellung fuhren und gegengleich durchfihren
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DEHNUBUNGEN

Langsames Einnehmen der Dehnposition

Dehnposition mindestens 20 Sekunden halten
Kein Sschmerz

Ruhige, gleichmaflige Atmung

VORDERE UNTERSCHENKELMUSKULATUR:
(Ubung 1)

Fersensitz, Fulrist auf Unterlage
> ev. leichtes Anheben der Knie

HINTERE UNTERSCHENKELMUSKULATUR:
(Ubung 2)
FuRe zeigen gerade nach vor, Knie und Hufte sind gestreckt,

Fersen bleiben am Boden, vorderes Bein gebeugt
> Korper gleichmalfig nach vorne schieben

VORDERE OBERSCHENKELMUSKULATUR:
(Ubung 3)
Aufrechter Stand, Fulispitze des Standbeines zeigt nach vor,

Oberschenkel werden parallel gehalten
> Ferse gegen Gesal ziehen (ev. Becken leicht vor schieben

HINTERE OBERSCHENKELMUSKULATUR:
(Ubung 4)

Aufrechter Stand, Beine Uberkreuzt, Hande verschrankt hinters

Gesal gelegt, Beine gestreckt
> Oberkoérper mit geradem Rucken nach vorne neigen
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VORDERE HUEFTMUSKULATUR:

T
Pl o
B

(Ubung 5)

Kniestand, ein Bein aufgestellt, Oberkdrper aufrecht,
FiRe zeigen gerade nach vor

> Hufte nach vorne abwarts dricken (Knie des aufge 4 /“ ‘.

stellten Beines darf sich nicht vor der Fulspitze befinden)

INNERE HUEFTMUSKULATUR: Fﬁ%
(Ubung 6) b _--""i\:;‘:-

Gratschstand, ein Bein gebeugt, Oberkorper aufrecht \\ o= :
> Becken schrag nach unten schieben /h —=y

HINTERE HUEFTMUSKULATUR: =
(Ubung 7)
Strecksitz, ein Bein aufgestellt N
> mit dem gegengleichen Ellbogen das aufgestellte Knie zur ; Nl
Gegenseite (Gegenschulter) dricken

RUECKENMUSKULATUR: —

(Ubung 8) / ;
Sitz auf Hocker, Oberkorper vorgeneigt, Hande fassen R, | :
FuRgelenke it |
> den Rundrucken durch Zug der Arme verstarken _ 2 R i

SEITLICHE RUMPFMUSKULATUR:

(Ubung 9)
Aufrechter Stand, Beine Uberkreuzt, Arme nach oben ge
streckt in Handfassung

> Hulfte zur Seite des hinteren Beines schieben, Rumpf zur Gegenseite neigen A,
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BRUSTMUSKULATUR: -2

(Ubung 10) : ,f I

Stand seitlich zur Wand, Arm rechtwinkelig gebeugt, i =

Unterarm an die Wand gelehnt (Handinnenflache beruhrt Wand), Oberarm ".

waagrecht ) |

> wandnaheres Bein 30 cm nach vorne stellen und /] :

jetzt gleichzeitig beide Schultern nach vorne schieben

SCHULTERGURTELMUSKULATUR: flf =

(Ubung 11) W )

Aufrechter Stand, mit einer Hand das Handgelenk des anderen Armes 1‘“‘1_

hinterm Rucken erfassen |5 T

> den Arm hinterm Rucken zur Gegenseite ziehen

und gleichzeitig den Kopf zur selben Seite neigen

HINTERE OBERARM MUSKULATUR:

(Ubung 12) P e VR ’;\\
II .::J- i - | : ¥ -"u- ..-—Jl

Mit dem Armen uber Kopf haltend den Ellbogen eines | L —7 | ) P ENN

Armes mit der anderen Hand erfassen \i Ei_,;é_ _3}/_1-__' Lod W

> Ellbogen mit der Hand seitlich hinter dem Kopf nach unten W s’ rJ \'-.:i.'

drlcken \ | |

Zur Berechnung verschiedener Herzfrequenzen (Laufen, Radfahren, usw....) unter:

http://www.fitness-trends.info/de-wie-fit-her zfr equenz-zielzone.php

oder:

Berechnung der Trainingsher zfrequenz (TrHf)

Formel: TrHf=RFH+(220-0,75xL A-RFH)xFaktor A(B)

Faktor A=0,60 und. B=0,70

ZB: TrHf (A)=60+(220-0,75x25-60)x0,6=147 (minimium)
TrHf (B)=60+(220-0,75x25-60)x0,7=159 (maximum)
Die TrHf fiir diesen Spieler (25 Jahre) betrigt 147-159 Schlage/Min.

L egende: TrHf=Trainingsherzfrequenz, RFH=Ruhefrequenz-Herz (~60), LA=L ebensalter,

Deine TrHf (A)=........(RFH)+[220-0,75 X .......(LA) - ........(RFH)] X 0,6(A)=............(min.)
Deine TrHf (B)=........(RFH)+[220-0,75X .......(LA) - .......(RFH)] x 0,7(B) =............(max.)
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