22. Doppelstunde Flatteraufschlag

VOLLEYBALL SPIELERISCH LERNEN — STANDARDS -1- Wolfhard Schulz, Andreas ElsaRer Teil 1: Kraftigen
Organisation
B. Kraftigung der Bauch-, Ricken- und Beinmuskulatur - Jede Station ist mit zwei Partnern besetzt!
zur Vermeidung von muskularen Dysbalancen - Material: Gymnastikmatten, Sprossenwand
Programm fiir Anfanger geeignet, 7 -11/13jahrige Kraftigung der Rickenmuskulatur

Ausfiihrung: In Bauchlage Oberkérper
) mit gestreckten Armen leicht anheben
Kraftigung der Huftstrecker und senken (Kopf zwischen Arme).
Ausfuhrung: In Rickenlage, die Beine leicht R ) _
gebeugt, Becken langsam heben und senken.
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Kraftigung der Wadenmuskulatur

Ausfiihrung: An der Sprossenwand Stand
auf einem Bein, mehrmals in den Zehenstand
gehen —dann Wechsel!

Kraftigung der Rucken-, Huft- und Oberschenkel-
muskulatur
Ausfihrung: Im , VierfuRlerstand“ riicklings, Be-
cken langsam anheben und senken.
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Kréaftigung der schragen und geraden Bauch-
muskulatur

Ausfihrung: In Rickenlage, Arme auf dem
Boden und Knie angewinkelt, Becken anheben,
langsames Absenken der Beine nach rechts
bzw. nach links.

Kréaftigung von Quadrizeps u. Wadenmuskulatur
Ausfuhrung: Aus der Hocke Streckspriunge mit
Armeinsatz, weich landen.

Homepage: http//:www.volleyball-trainieren.de/
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Kraftigung der Huftstrecker

Ausfihrung: In Rickenlage, die Beine leicht gebeugt, Becken langsam heben und
senken.

Homepage: http//:www.volleyball-trainieren.de/
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Kraftigung der Ruckenmuskulatur

Ausfuhrung: In Bauchlage Oberkérper mit gestreckten Armen leicht anheben
und senken (Kopf zwischen Arme).

Homepage: http//:www.volleyball-trainieren.de/
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Organisatoren

Kraftigung der Wadenmuskulatur

Ausfuhrung: An der Sprossenwand Stand auf einem Bein, mehrmals in den Ze-
henstand gehen — dann Wechsel!

Homepage: http//:www.volleyball-trainieren.de/
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Kraftigung der schragen und geraden Bauchmuskulatur
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Ausfuhrung: In Rickenlage, Arme auf dem Boden und Knie angewinkelt, Becken

anheben, langsames Absenken der Beine nach rechts bzw. nach links.

Homepage: http//:www.volleyball-trainieren.de/
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Kraftigung der Rucken-, Hift- und Oberschenkelmuskulatur

Ausfuhrung: Im ,VierfaBlerstand” rlcklings, Becken langsam anheben und
senken.

Homepage: http//:www.volleyball-trainieren.de/
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Kraftigung von Quadrizeps u. Wadenmuskulatur
Ausfuhrung: Aus der Hocke Streckspriinge mit Armeinsatz, weich landen.

Homepage: http//:www.volleyball-trainieren.de/



