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Kraftschulung
Kréaftigungsprogramm |l

Jirg Butz

Trainingsschwerpunkte / - ziele

Entwicklung und Stabilisierung der Kraftgrundlagen

Umfassende Kraftigung der ganzen Kdrpermuskulatur

Vorrangige Zielgruppe

A /B -Jugend

Organisation

Die Spieler absolvieren selbsténdig oder unter Anleitung des Trainers verschiedene Ganzkdrperiibungen.
3 bis 5 Wiederholungen von jeder Ubung mit einer Haltezeit von jeweils 15 Sekunden

Spiel - / Ubungsablauf

Kréaftigungsiibung 1 ( Ganzkorperkréaftigung ) :

Die Spieler befinden sich in Baulage im Unterarmstiitz. Aus dieser Ausgangsstellung heraus heben sie das Gesal soweit an,
bis der Kdrper eine Linie bildet. Sie missen die Korperhaltung halten, d.h. der Kérper darf nicht "durchhangen".

Kraftigungsiibung 2 ( Ganzkorperkraftigung ) :

Die Spieler ziehen in der Riickenlage beide Beine an und legen die Arme neben den Korper. Aus dieser Ausgangsstellung
heraus heben sie das Gesal soweit an, bis der Korper eine Linie bildet und die Hifte gestreckt ist. Dann strecken sie aus
dieser Position ein Bein, wobei die Knie auf gleicher Hohe bleiben.

Tips fiir den Trainer
Die Spieler kdnnen das eigene Kraftniveau am wirkungsvollsten verbessern, wenn sie die Kraftigungsiibungen zusétzlich fur
sich zuhause wiederholen.



