Reifenziehen mit Sell

Oberkdrper:
Schultermuskulatur, Armbeuger

Schulterbreiter Stand bei den Seilenden (Blick zum Reifen), leichte Kniebeuge,

mit den Handen beide Enden des Seils fassen, der am Seil befestigte Reifen

zu sich ziehen. Hat man den Reifen bis zu den Flssen gezogen, Sprint auf die

andere Seite, bis das Seil wieder gestreckt ist, um die Ubung neu zu starten.

Achtung: Rucken gerade halten.

Medizinballstossen:

6.00 - 7.50 Meter

Vereinfachung

Erschwerung

1 weniger Gewicht

1 mehr Gewicht

Medizinballstossen: - 6.00 Meter

Medizinballstossen: + 7.50 Meter

Postenmaterial pro Tn: 1 Seil/Tau, 1 Reifen DURO

Zusatzmaterial pro Tn: 1 Reifen PUCH, 1 Reifen 10DM
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Sprints draussen

Unterkorper:
Oberschenkelmuskulatur, Gesassmuskulatur,

Wadenmuskulatur

Zwischen zwei Punkten (z.B. Ba&ume, Malstabe) hin und her rennen i Abstand

ca. 10m.

Variante: Gangart verandern (z.B. Ruckwarts, auf allen Vieren, robbend usw.).

Progressiver Ausdauerlauf indoor: 8:30 - 11:30 Min.
Progressiver Ausdauerlauf outdoor: 10:30 1 16:00 Min.

Vereinfachung Erschwerung

f geringere Geschwindigkeit. 1 hohere Geschwindigkeit.

Progressiver Ausdauerlauf indoor: - 8:30 Min. Progressiver Ausdauerlauf indoor: + 11:30 Min.
Progressiver Ausdauerlauf outdoor: - 10:30 Min. Progressiver Ausdauerlauf outdoor: + 16:00 Min.

Postenmaterial pro Tn: 2 Malstabe / Hlatchen (2 Tn moglich)

Zusatzmaterial pro Tn: -
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Rumpfrotation draussen

Ganzkdorperubung:
Bauchmuskulatur, Schultermuskulatur

Aufrechter Stand, Kampfrucksack/Gewichtsscheibe mit fast ausgestreckten

Armen vor dem Korper auf BrusthOhe halten, Arme von der einen Seite zur
anderen bewegen (links/rechts).
Achtung: Bauch anspannen, gerader Ricken, Becken bleibt an Ort und nur der

Oberkoérper bewegt sich.

Globaler Rumpfkrafttest: 90 - 180 Sek.

Vereinfachung Erschwerung

1 weniger Gewicht. 1 mehr Gewicht.

Globaler Rumpfkrafttest: - 90 Sek. Globaler Rumpfkrafttest: + 180 Sek.

Postenmaterial pro Tn: 1 Gewichtsscheibe / Kampfrucksack

Zusatzmaterial pro Tn: 1-2 PET-Flaschen (1,5 Liter) / 1 Helm, 1 Reifen PUCH / Sandsack
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Treppensteigen In Liegestltzposition

draussen

Oberkorper:
Brustmuskulatur, Armstrecker

Liegestitzposition, Hande auf dem Reifen platzieren; heruntersteigen vom

Reifen (Hande nacheinander auf den Boden verschieben) und in die

Ausgangsposition zurtickkehren.

Achtung: kein Hohlkreuz, Rumpf anspannen. Schultern werden fixiert und in

Richtung Hufte runtergedrickt.

Medizinballstossen: 6.00 - 7.50 Meter

Vereinfachung Erschwerung

 stutzen an Ort (evtl. Arme abwechselnd leicht anheben). 1 instabile Unterlage flr die Beine;
1 hoherer Gegenstand,;

91 Zusatzgewicht (auf dem Riucken).

Medizinballstossen: - 6.00 Meter Medizinballstossen: + 7.50 Meter

Postenmaterial pro Tn: 1 Reifen PUCH / Kampfrucksack

Zusatzmaterial pro Tn: 1 Reifen 10DM, 1 Gleichgewichtsbrett / Balance-Kissen / Ball, 1 Sandsack / Kampfrucksack / Gewichtsscheibe / Gewichtsweste
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