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Handball

HSV BocklemUnd, Trainer: Anika Caspar, Niklas Schorn (14.04.2001), Oliver Seebach (2.10.1972) TT

Nr.Vorname Nachname Eltern
1 Kai Reichenbach  Birk
2|Florian Montua Ben
4 Anton Schmidt Ridiger
5/Tim Moppert Lutz
6/Jona Maxim Gehring
7 )asper Bluhm
9 Felix Lenny Schniten

10 Johann Jakob Haberbosch Martin

11|Kenzo Mungai-Ragen

14|Henri, Bernhard |Leschik

19 Niklas Pascal Fischer

21|Levin Suhr

20|Leonard Thomas|Rex Michael

33|Emil Welnat

??|Nils Friedrich-Berger
Klimmzug

Um langsam an einen Klimmzug heranzukommen, gibt es ein Trainingsprogramm auf Just Skating

Alle Ubungen, wie immer, mit einem Tag Erholungspause wiederholen, bis das Ziel locker erreicht
wird. Dann kann man zur nachsten Stufe Ubergehen. Die vorhergehende Stufe wird dann als einfache
Wiederholung in die Aufwarmphase integriert, zusammen mit Schulterkreisen und Liegestutze.

Ubung Variante Zielsetzung Pausen

Schrages Rudern 3 x 20 Wiederholungen |l\)/|l's 2u 2

inuten

, . , bis zu 2

Waagerechtes Rudern angewinkelte Beine|3 x 10 Wiederholungen Minuten

. , bis zu 2

Waagerechtes Rudern gestreckte Beine |3 x 10 Wiederholungen Minuten
Schulterblattklimmzug mit Unterstutzung |3 x 8 Wiederholungen 2 Minuten
Schulterblattklimmzug frei hangend 3 x 8 Wiederholungen 2 Minuten
Klimmzug mit Unterstutzung|halbe Beinkraft 3 x 8 Wiederholungen 2 Minuten

Klimmzug

frei hangend

Egal, Hauptsache es klappt

L
<
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Schrages Rudern

Stelle Dich in den TUrrahmen und halte Dich mit beiden Handen am Rahmen fest. Die Hande befinden
sich ungefahr in Bauchh6he. Danach wandern die FURe so weit nach vorne, bis dein Korper etwa 45
Grad nach hinten geneigt ist. Wenn Du die Arme dann streckst, ist es wichtig, dass du deine
Schulterblatter aktiv nach hinten unten ziehst. In dieser Position bleiben die Schulterblatter dann
auch, bis du alle Wiederholungen beendet hast.

Die Ellenbogen sollen immer ganz eng am Oberkdrper vorbeigefuhrt werden. Du kannst dich zlgig an
den Turrahmen ranziehen (ca. 1 Sekunde) und danach wieder kontrolliert die Arme strecken (ca. 1-2
Sekunden). Dein Korper ist wahrend der Ausflihrung steif wie ein Brett! Spanne die Muskeln am Po,
dem Bauch und den Oberschenkeln an, um die Spannung zu halten.

Waagerechtes Rudern

Lege Dich mit dem Ricken so unter den Tisch, dass die Tischkante und Deine Brust auf einer Hohe
sind. Dann greifst Du mit beiden Handen die Tischkante, stellst beide Beine auf und streckst Deine
Hafte nach oben. Dein Oberkdrper und die Oberschenkel sollten nun eine Linie bilden!

Jetzt ziehst Du Dich zUgig nach oben (ca. 1 Sekunden) und Iasst Dich kontrolliert wieder nach unten
(ca. 1-2 Sekunden).

Schulterblattklimmzug

Du hangst Dich an eine Klimmzugstange, einen Ast oder die Turnringe und entspannst Deinen Korper
vollig. Insbesondere Deine Schultern sind ganz locker und haben nur wenig Abstand zu Deinen beiden
Ohren. Das ist die Startposition fur den Schulterblattklimmzug.

Jetzt ziehst Du Dich aus Deinen Schulterblattern nach oben, die Arme bleiben aber gestreckt. Stell Dir
vor, dass Deine beiden Ohren plétzlich brennend heils werden und Du den Abstand zu beiden
Schultern so grofl8 wie maglich machen willst. Achte dabei auf die Arme, denn die mussen unbedingt
gestreckt bleiben!

1. Variante: Du ziehst Dich zugig nach oben, haltst die Spannung etwa 2 Sekunden und Iasst Dich
kontrolliert wieder nach unten ab

2. Variante: Wenn Du das noch nicht schaffen solltest, dann stell einen Stuhl hinter Dich und setzte
die FuBspitzen auf den Stuhl. Mit der Kraft Deiner Beine kannst Du etwas Gewicht wegnehmen, wenn
Du Dich nach oben ziehst. Die Hauptarbeit sollen aber die Schulterblatter machen! Wenn Du Ringe
hast, dann stelle sie einfach tiefer ein, bis die Zehen der gebeugten Beine den Boden berlhren.

Klimmzug mit Beinunterstutzung

Stelle die Ringe so weit herunter, bis Du mit den Knien beinahe den Boden berthrst, wenn Du dich in
die Ringe hangst. Die FiRe befinden sich dabei hinter Deinem Kérper, die FuBspitzen sind aufgestellt.

Nun spannst Du Deinen Bauch an, drluckst die FuBspitzen in den Boden und ziehst die Schultern nach
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hinten unten. Jetzt kannst Du Dich mit der Unterstutzung der Beine langsam nach oben ziehen und
danach wieder kontrolliert herablassen. Die Beinkraft hilft Dir dabei, aber setzte sie nur so viel wie

notig ein!

Du kannst die FUBe mit den Fersen auch vor Deinem Kdrper platzieren. Das Prinzip bleibt das gleiche:
Du machst einen Klimmzug mit Unterstitzung der Beine. Du solltest anfangs verschiedene Varianten
ausprobieren und diejenige auswahlen, mit der Du am besten zurechtkommst. Wenn Du mit einer
Klimmzugstange trainierst, benotigst Du auf jeden Fall eine Kiste oder ein Stuhl.

Liegestutze
Fit For Fun - Trainingsplan

Woche 1

Liegestitze

Wiederholungen/Pause

Montag

Mittwoch

Freitag

4 X5 4+ max* - Pause

4 x 8 + max - Pause

6 - 10 Wdh. 60 s 4 X 6 + max - Pause 90 s 120 s

11 - 20 Wdh. 4 x 9 + max - Pause 60 |4 x 10 + max - Pause 90 |4 x 12 + max - Pause
S S 120 s
4 x 14 + max - Pause |4 x 15 + max - Pause 90 |4 x 17 + max - Pause

21 - 25 Wdh. 60 < ) 190

26 - 30 Wdh. 4 x16 + max - Pause |4 x 18 + max - Pause 45 |7 x 15 + max - Pause
60 s S 45 s

31 - 40 Wdh. 4 x22 + max - Pause |7 x 16 + max - Pause 45 |7 x 18 + max - Pause
60 s S 45 s

> 40. Wdh. 4 x 30 + max - Pause |7 x 20 + max - Pause 45 |7 x 25 + max - Pause
60 s S 45 s

Woche 2

Wiederholungen/Pause

Montag

Mittwoch

Freitag

4 x 8 + max* - Pause

4 x 11 + max - Pause 90

4 x 11 + max - Pause

60 s

S

6 - 10 Wdh. 60 s . 190

11 - 20 Wdh. 4 x11 + max - Pause |4 x 13 + max - Pause 90 |4 x 15 + max - Pause
60 s S 120 s
4 x16 + max - Pause |4 x 20 + max - Pause 90 |4 x 23 + max - Pause

21 - 25 Wdh. 60 < . 1900

26 - 30 Wdh. 4 x 20 + max - Pause |4 x 25 + max - Pause 45 (8 x 18 + max - Pause
60 s S 45 s

31 - 40 Wdh. 4 x 25 + max - Pause |8 x 20 + max - Pause 45 |8 x 22 + max - Pause
60 s S 45 s

> 40. Wdh. 4 x 35 + max - Pause |8 x 28 + max - Pause 45 (8 x 30 + max - Pause

45 s
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