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Trainingsplan fur Frank Frei

Anti-Rotation Unterarmseitstutz

Ausfallschritt zur Seite mit Kniebeuge

Aufrechter, schulterbreiter Stand, Miniband knapp oberhalb der Knie platzieren. Knie leicht
beugen, Gesal3 etwas nach hinten verschieben, Ful3spitzen zeigen nach vorn. Mit rechtem
Ful3 einen groRen Schritt zur Seite machen und in tiefe Kniebeuge kommen. Knie bleiben auf
Hohe oder hinter Ful3spitzen, Ricken gestreckt. Schritt wieder schlieBen und in aufrechten
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Folgende Variationen des Seitstltz bringen eine zusatzliche rotatorische
Stabilisationskomponente fur die WS mit ein: 1. Oberes Bein im rechten Winkel anheben
(HUft- und Kniegelenk); 2. Unteres Bein im rechten Winkel anheben (HUft- und Kniegelenk); 3.
Obere Bein gestreckt im 90° Huftwinkel anheben, 4. Unteres Bein gestreckt im 90° Huftwinkel
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anheben; 5. Oberes und unteres Bein abwechselnd im rechten Winkel anheben (seitliches

Laufen).
Datum 05.07. | 07.07. | 09.07.
Wiederholungen 12 12 15
Satze 3 3 3
Pause 30 30 30

Stand kommen. Mit gleichem Bein fortfahren.

Datum 05.07. | 07.07. | 09.07.
Wiederholungen 12 12 15
Satze 3 3 3
Pause 30 30 30

Ausfallschrittgehen mit 2 KB

Im huftbreiten Stand zwei Kettlebell greifen und neben dem Korper hangen lassen. Blick ist
geradeaus gerichtet und der Bauch angespannt. Langsam und kontrolliert erfolgt ein
Ausfallschritt nach vorne bis das vordere Knie 90° gebeugt ist und das hintere Knie fast den
Boden beruhrt. Wahrend dieser Phase einatmen. Bei der Abwartsbewegung mussen die Knie
in die gleiche Richtung wie die FuBspitzen zeigen und hinter bzw. maximal auf gleicher Hohe

mit den FuBspitzen bleiben. AnschlieBend wird das andere Bein nach vorne in den
Ausfallschritt gefUhrt usw.

Datum 05.07. | 07.07. | 09.07.
Wiederholungen 12 12 15
Satze 3 3 3
Gewicht 15 15 15
Pause 30 30 30

Hurdensprung einbeinig mit Hupfer

Einbeinstand vor zwei hintereinander stehenden Minihtrden. Mit Armen nach vorne
Schwung holen und auf einem Bein Uber die erste Hirde springen, auf einem Bein landen,
einen Zwischenhupfer auf dem Bein durchfiihren und Uber die ndchste Hurde springen.

Datum 05.07. | 07.07. | 09.07.
Wiederholungen 20 20 20
Satze 3 3 3
Pause 30 30 30
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http://www.youtube.com/watch?v=3KtE3c3c2Wo
http://www.youtube.com/watch?v=3KtE3c3c2Wo
http://www.youtube.com/watch?v=eWliGS1jCt4
http://www.youtube.com/watch?v=eWliGS1jCt4
http://www.youtube.com/watch?v=CUG-pRBA5iQ
http://www.youtube.com/watch?v=CUG-pRBA5iQ
http://www.youtube.com/watch?v=caEbuMmVUJA
http://www.youtube.com/watch?v=caEbuMmVUJA
http://www.youtube.com/watch?v=oCqZEK7tvgg
http://www.youtube.com/watch?v=oCqZEK7tvgg
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Anti-Rotation
Unterarmseitstutz

Gehende Standwaage

Ausfallschrittgehen mit 2 KB

Gesprungener Ausfallschritt,
gleichbleibende Auslage

t—.
Datum 07.06. Datum 07.06. Datum 07.06 Datum 07.06.
Wiederholungen 12 Wiederholungen 12 Wiederholungen 12 Wiederholungen 12
Satze 3 Sétze 3 Satze 1 Sétze 3
Pause 30 Pause 30 Gewicht 10 Pause 30

Armstiitz, ein Bein anheben

Ausfallschritt zur Seite mit
Kniebeuge

Bein Abbduktion im Stand

Beinheben im umgekehrten
Stitz

A )
Datum 07.06. Datum 07.06. Datum 07.06. Datum 07.06.
Wiederholungen 12 Wiederholungen 12 Wiederholungen 12 Wiederholungen 12
Satze 3 Sétze 3 Satze 3 Sétze 3
Pause 30 Pause 30 Pause 30 Pause 30
Hirdensprung einbeinig mit Marschieren gegen Bankdriicken weit (LH) Briicke klassisch
Hupfer Widerstand
T A
Datum 07.06. Datum 07.06. Datum 07.06. Datum 07.06.
Wiederholungen 15 Wiederholungen 12 Wiederholungen 12 Wiederholungen 12
Satze 3 Satze 3 Sdtze 1 Sétze 3
Pause 30 Pause 30 Gewicht 35 Pause 30

Alligator Liegestiitz

Crunch gegen Widerstand

V-Up Crunch mit Stroop

Alternate Rope Waves

Datum 07.06. Datum 07.06. Datum 07.06. Datum 07.06.
Wiederholungen 12 Wiederholungen 12 Wiederholungen 12 Wiederholungen 12
Satze 3 Satze 3 Satze 3 Satze 3
Pause 30 Pause 30 Pause 30 Pause 30
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http://www.youtube.com/watch?v=3KtE3c3c2Wo
http://www.youtube.com/watch?v=byRon2p-m3w
http://www.youtube.com/watch?v=CUG-pRBA5iQ
http://www.youtube.com/watch?v=oCqZEK7tvgg
http://www.youtube.com/watch?v=GEcCGD6KmqM
http://www.youtube.com/watch?v=eWliGS1jCt4
http://www.youtube.com/watch?v=8Y_nM8r0ahQ
http://www.youtube.com/watch?v=mELIuXBi8Ig
http://www.youtube.com/watch?v=caEbuMmVUJA
http://www.youtube.com/watch?v=BNANSo0dn9E
http://www.youtube.com/watch?v=yrWetdkPSas
http://www.youtube.com/watch?v=aAmxCtDODJc
http://www.youtube.com/watch?v=ymMHxuFeqGk
http://www.youtube.com/watch?v=qilCVZXXohw
http://www.youtube.com/watch?v=RodYc7ylK8s
http://www.youtube.com/watch?v=n8CYbkZOuRA
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Datum | ‘ ‘ ‘
Ubung | Bild | Parameter Trainingseinheiten
Anti-Rotation W\ederho\ungléa
Unterarmseitstutz
'gqf) Satze 3
Pause 30
Ausfallschrittgehen mit Wiederh. 12
2 KB €
\ Sétze 3
, 3Y
AT e 30
Brlcke, FuRRe auf Ball Wiederholungk?
und Beine angewinkelt
ﬂ Satze 3
-
Pause 30
Hdrdensprung % Wiederholungkd
einbeinig mit Hupfer 3
) Satze 3
l‘: 5
L4 ‘ Pause 30
Marschieren gegen » Wiederholungh?
Widerstand 1
S Satze 3
Pause 30
Gesprungener g Wiederholungb®
Ausfallschritt, A
gleichbleibende Sétze 3
Auslage
g ‘l L Pause 30
Liegestltz einarmig Wiederholung?

auf Medizinball kniend L7

g';:‘j Sétze 3

Pause 30
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http://www.youtube.com/watch?v=3KtE3c3c2Wo
http://www.youtube.com/watch?v=CUG-pRBA5iQ
http://www.youtube.com/watch?v=ahdtK2asqNk
http://www.youtube.com/watch?v=caEbuMmVUJA
http://www.youtube.com/watch?v=BNANSo0dn9E
http://www.youtube.com/watch?v=oCqZEK7tvgg
http://www.youtube.com/watch?v=OHc8G_sbFGE

