Berliner Schwimmteam e.\V.

Stabilitatstraining / Tiefenmuskulatur

e 2 verschiedene Ubungs-Runden (Sets) mit je 5 Ubungen // jede Runde 2-4x hintereinander,
als Kreistraining oder jede Ubung 2-4x Runden und dann nichste Ubung (Stationstraining)

e Ubungszeit: 20sek. - 2min. je Ubung // Pause: Osek. - 1min. zw. jeder Ubung // zwischen den
verschiedenen Ubungsrunden (Sets) 1-3min. Pause

e steigert euch von kiirzerer Ubungszeit und lingeren Pausen auf lingere Ubungszeit mit
kiirzeren Pausen

e Kriterium: die jeweiligen Positionen moglichst stabil und lange ohne Abweichungen halten

e Beispiel.: 30sek. halten - 30sek. Pause, 45sek. halten - 30sek. Pause, u.s.w. (von einfach
steigern zu schwer)

Name Beschreibung / Bild Tipps
1. > Kniewinkel etwas tber
oder unter 90Grad
Wall-Squat » aufrechter Riicken
(Kniebeuge-Pos. » FlRe flach auf dem
an Wand) Boden
» Kopfin Verlangerung
2. der Wirbelsaule

Liegestutzposition

» Brust zwischen den
Armen / Hinden

Finger zeigen nach vorn
Beine-Becken-Ricken in
einer Linie halten

Y VvV

Streamline

G N e
 §

Kopf-bis-FuR-Spannung
Hande lbereinander
Arme Uber Ohren
Beine zusammen+Fiile
gestreckt
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4.

Schale

A\

Kinn zur Brust (Kopf

einrollen)

» Bauchspannung (keine
Schmerzen im Ricken!)

» ruhig atmen

Seitlicher
(Ein)Armstiitz
rechts / links

g

» stltzender Ellenbogen
gerade unter Schulter!

» Korper in einer Linie

» Stitzpunkte Ellenbogen
und FiiRe in einer Linie

» Vereinfachung: Beine
nebeneinander
(breitere Stiitzflache)
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Name

Beschreibung / Bild

Tipps

Unterarmstiitz

FiRe zusammen
Becken und Riicken in
einer Linie halten
Ellenbogen stiitzen
unter Schultern
Bein-Po-Bauch-
Rickenspannung
Kopf in Verlangerung
Wirbelsdule

Ausfallschritt links
/ rechts

Vorderes Bein: Ful} setzt
flach auf, Knie schiebt
NICHT Uber FuBspitze
Aufrechten Riicken
halten (Stabihilfe: Ball o.
Gegenstand vor Brust
halten)

Hinteres Bein: Knie ist
etwas hinter Hiifte
(nicht in Achillesehne
schieben)

Kasten (Knie ohne
Bodenkontakt)

Knie unter Hifte,
hiftbreit

Hande unter Schultern,
schulterbreit

Kopf in Verlangerung
Wirbelsaule

Hifte / Becken auf
Hohe Schultern halten

Hangen

Y VYV

etwas weiter als
schulterbreit fassen
Vollstandig mit allen
Fingern (Daumen!)
umschlieflen

Kopf ausrichten
Bauchspannung
Ruhig hangen

Beine heben
liegend
(Reverse Crunch
pos.)

Kinn auf Brust (Kopf
hoch rollen)

Arme stitzen flach am
Boden

Beine gestreckt, FliRe
zusammen gestreckt
Kein Hohlkreuz!
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