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Kraftschulung
Kréaftigungsprogramm |

Jiarg Bute

Trainingsschwerpunkte / - ziele
Entwicklung und Stabilisierung der Kraftgrundlagen
Umfassende Kraftigung der ganzen Kdrpermuskulatur

Vorrangige Zielgruppe

A /B -Jugend

Organisation

Die Spiele absolvieren selbstandig oder unter Anleitung des Trainers verschiedene Kraftigungsiibungen.

Spiel - / Ubungsablauf

Kréaftigungsiibung 1 ( Bauch ):

Die Spieler winkeln in der Rickenlage die Beine an. Die Arme liegen zundchst neben dem Korper. Aus dieser
Ausgangsstellung heraus heben die Spieler Kopf und Arme leicht an und die Handinnenflachen schieben Richtung Fersen.
Die 90 - Grad mussen sie durchgéngig halten.

5 Wiederholungen mit einer Haltezeit von jeweils etwa 10 Sekunden.

Kréftigungsiibung 2 ( Ganzkorperkréftigung ):

Die Spieler befinden sich in Rickenlage im Unterarmliegestitz. Aus dieser Ausgangsstellung heraus heben sie die Hifte
soweit an, bis der Korper eine Linie bildet. Der Korper darf nicht "durchhéangen", die Spieler missen die Kérperspannung und
den Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule halten.

3 bis 5 Wiederholungen mit einer Haltezeit von jeweils etwa 15 Sekunden.

Worauf es ankommt
" Wenn Schmerzen auftreten, dann muf3 die Kraftigungstibung sofort beendet werden ! *



