Rumpfprogramme Mehrkampfgruppe

Rumpf 1 Ziel:
Montag Rumpfmuskulatur gerade

System:

Vorermiidung - Kréaftigung -

Umsetzung

Ubung Beschreibung Anzahl Zeichnung

Rumpf gerade Statisch, Ellenbogenstand, Beine

abheben 1 Min t

)5 h ,: (R
Einrollen Zum Paket
8X Q
Medizinballiibung Von oben nach unten, Vollgas 0
2x 6x 3kg \Y

Rumpf gerade Statisch, Ellenbogenstand, Beine

unter den Korper ziehen 1 Min %
Hantelrollen Hantelstange nach vorne und -

wieder zuriick rollen, Kniestand 8x g
Medizinballiibung Von oben nach unten seitwarts,

Vollgas @/0

2x 6x 3kg

Rumpf gerade Statisch, Ellenbogenstand, Beine o |

seitwarts nach vorne 1 Min m

Full-Range Physioball

Fisse an der Wand aufstitzen,
maoglichst grosser
Bewegungsumfang, 5kg-Scheibe
in den Handen, Arme gestreckt
vor der Brust

Bis zur Erschopfung

Medizinballlibbung

Von oben nach unten, Vollgas

2x 6x 3kg

1 - 2 Durchgéange




Rumpfprogramme Mehrkampfgruppe

Rumpf 2

Dienstag

Ziel:

Rumpfmuskulatur seitwarts
System:

Vorermiidung - Kréaftigung -
Umsetzung

strecken ("Laufbewegung")

Ubung Beschreibung Anzahl Zeichnung

Rumpf seitwérts Statisch, Ellenbogenstand, Beine

(gestreckt) abheben jie 45s (o) é ¥ ) ' I
Ubung am Kasten Gewichtsscheibe in der unteren

Hand I

je 20x 5kg ] [

Medizinballiibung Wourf seitwérts mit Schwung, O =169

Partner wirft den Ball druckvoll zu je 10x 3kg Ki K
Rumpf seitwarts Statisch, Ellenbogenstand, oberes =

Bein anziehen und strecken je 45s Of” E
Ubung am Kasten Gewichtsscheibe in beiden

N g,

H&nden, unten und oben durch .

das "Loch" schauen je 15x 5kg Qﬂ ! l I I
Medizinballiibung Wurf seitwarts ohne Schwung,

Partner wirft den Ball druckvoll zu, @ prm— @

der Ball muss moglichst schnell je 10x 3kg

vor dem Korper abgbremst

werden
Rumpf seitwarts Statisch, Ellenbogenstand, oberes Ly

Bein anziehen und nach vorne ) 0 ]

je 45s

Ubung am Kasten

Gewichtsscheibe in der unteren
Hand

bis zur Erschépfung
(5kg)

Medizinballiibung

Medizinballwurf seitwarts-
rickwarts

je 10x 3kg

-5 4

1 - 2 Durchgéange




Rumpfprogramme Mehrkampfgruppe

Rumpf 3

Mittwoch

Ziel:
Komplexe Ubungen
Kréaftigung Rucken

Ubung

Beschreibung

Anzahl

Zeichnung

Ubung 1 (vorwarts)

Gewichtsscheibe Uiber dem Kopf,
gestreckte Arme, rechtes Bein
vorne=Gewichtsscheibe auf die
rechte Seite neigen

2x 20m

Rickentibung am Boden

Oberkdrper abheben,
Schwimmbewegung (Brust) mit
den Armen

45s

Ruckenstrecker am Kasten

20x

Ubung 2 (vorwarts)

Ausfallschritte machen, rechtes
Bein vorne=Gewichtscheibe links
am Korper, Gewichtsscheibe vor
dem Bauch durchfiihren, Arme
gebeugt, zligig vorwarts gehen

2x 20m

Rickentibung am Boden

Oberkorper abheben, ein Bein
angewinkelt, Arme gestreckt, mit
den Fausten auf den Boden
klopfen

je 45s

Ruckenstrecker am Kasten

Immer nur ein Bein halten

je 10x

Ubung 3 (vorwarts)

Ausfallschritte machen, rechtes
Bein vorne=Gewichtscheibe links
am Korper, beim Schrittwechsel
Gewichtscheibe tber den Kopf
auf die andere Seite fihren

2x 20m

Riickeniibung am Boden

Oberkorper abheben,
Schwimmbewegung (Crawl) mit
den Armen

45s

Ruckenstrecker am Kasten

Nach oben kommen, Position
halten, Gewichtsscheibe von links
nach rechts schwingen, Arme
gestreckt, grosser
Bewegungsumfang

12x

1 Durchgang




Rumpfprogramme Mehrkampfgruppe

Rumpf 4

Donnerstag

Ziel:

Rumpfmuskulatur gerade
System:

Spannung - Wischen -
Umsetzung

Ubung

Beschreibung

Anzahl

Zeichnung

Rumpf gerade - Spannung

Raupe

8x

A

Wischen 1

Mit zwei Teppichen (Ticher),
Kniestand, beide Hande
gleichzeitig nach vorne und
zuriick

30x

-y

-

TR

Medizinballiibung

Schocken nach oben, Vollgas

2x 6x 2 kg

‘j§§# ;

Rumpf gerade - Spannung

Beide Hande auf dem Physioball,
H&ande moglichst weit vom Kdrper
gestreckt, Position stabilisieren

2x 20s

Wischen 2

Mit zwei Teppichen, Kniestand,
Hande abwechselnd nach vorne
und zurtick

je 20x = 40x

Medizinballiibung

Schocken nach unten, Vollgas

2x 6x 2 kg

Rumpf gerade - Spannung

Hande mdglichst weit von den
Fissen weg, mit den Handen
abwechselnd treppensteigen

2x 20s

Wischen 3

Mit zwei Teppichen, Kniestand,
Héande abwechselnd nach vorne
Ubers Kreuz und zuriick

je 20x = 40x

Medizinballiibbung

Schocken nach oben, Vollgas

2x 6x 2 kg

1 - 2 Durchgénge




Rumpfprogramme Mehrkampfgruppe

Rumpf 5

Freitag

Ziel:

Rumpfmuskulatur seitwarts
System:

Vorermiidung - Kréaftigung -
Umsetzung

Ubung Beschreibung Anzahl Zeichnung

Rumpf seitwérts Statisch, Ellenbogenstand, Beine

(gestreckt) abheben

je 45s

Ubung am Kasten Teraband gespannt (WICHTIG)

Uber dem Kopf, Arme gestreckt I t

je 20x @’,q]

Medizinballiibung Wurf seitwarts gegen eine Wand,

Stand: seitwarts 6

je 10x 3kg ,(%9

Rumpf seitwarts Statisch, Ellenbogenstand,

Becken nach oben und unten )

bewegen Je 45s
Ubung am Kasten Teraband gespannt (WICHTIG)

vor der Brust, gestreckte Arme,

oben Oberkorper ausdrehen je 15x
Medizinballiibung Wurf seitwarts gegen eine Wand,

Stand: frontal

je 10x 3kg ‘(’)

Rumpf seitwarts Statisch, Ellenbogenstand,

Ellenbogen ist mdglichst weit von .

den Fissen entfernt, Position le 45s

halten

Ubung am Kasten

normal, ohne Zusatzlast

bis zur Erschépfung

Medizinballiibung

Wourf riickwarts gegen eine Wand

je 10x 3kg

i

1 - 2 Durchgéange




Rumpfprogramme Mehrkampfgruppe

Rumpf 6

Samstag

Ziel:
Komplexe Ubungen
Kréaftigung Rucken

Ubung

Beschreibung

Anzahl

Zeichnung

Ubung 1 (vorwarts)

Gewichtsscheibe Uiber dem Kopf,
gestreckte Arme, rechtes Bein
vorne=Gewichtsscheibe auf die
rechte Seite neigen

2x 20m

Rickenibung am Boden

Oberkdrper abheben,
Schwimmbewegung (Brust) mit
den Armen

45s

Ruckenstrecker am Kasten

20x

Ubung 2 (vorwarts)

Ausfallschritte machen, rechtes
Bein vorne=Gewichtscheibe links
am Korper, Gewichtsscheibe vor
dem Bauch durchfiihren, Arme
gebeugt, zligig vorwarts gehen

2x 20m

Rickentibung am Boden

Oberkorper abheben, ein Bein
angewinkelt, Arme gestreckt, mit
den Fausten auf den Boden
klopfen

je 45s

Ruckenstrecker am Kasten

Immer nur ein Bein halten

je 10x

Ubung 3 (vorwarts)

Ausfallschritte machen, rechtes
Bein vorne=Gewichtscheibe links
am Korper, beim Schrittwechsel
Gewichtscheibe tber den Kopf
auf die andere Seite fihren

2x 20m

Riickeniibung am Boden

Oberkorper abheben,
Schwimmbewegung (Crawl) mit
den Armen

45s

Ruckenstrecker am Kasten

Nach oben kommen, Position
halten, Gewichtsscheibe von links
nach rechts schwingen, Arme
gestreckt, grosser
Bewegungsumfang

12x

1 Durchgang




