DOC SWIM : Allgemeines Stabilisationstraining
Trainingsplan 102

Ein Trainingsplan von Holger Lining und Thomas Gartner fur DOCSWIM.DE

Erganzende Informationen zum Trainingsplan 102. Zur besseren Veranschaulichung
bitte auf das Youtube-Video im DOC-SWIM-Kanal klicken.

Ubung 1 / Trainingsplan 102: ,Alternating Glute-Bridge*

Durchflhrung:
* ASTE: Ruckenlage - beide Beine Huft- bzw. Schulterbreit angestellt
* Becken/Gesal abheben (so hoch wie moglich) - von Knie bis Schultern eine
Linie bilden
= Im Wechsel ein Bein ausstrecken

Wiederholung/Dauer:
3 Satze a 8-10x jedes Bein ausstrecken

,Das solltest du spuren®:
» Aktivitat der glutealen und ischiocruralen Muskulatur (Oberschenkel-Ruckseite
bzw. Huft-Strecker)
* Aktivitat der hinteren muskularen Rumpfkette

WICHTIG:
*  Rumpfspannung
* Neutralstellung der Lendenwirbelsaule (physiologische Lordose) fixieren
* Gesal} so hoch wie moglich vom Boden weg dricken
* Becken immer gerade halten (abkippen zur Spielbeinseite verhindern)
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Ubung 2 / Trainingsplan 102: ,Glute-Bridge“ / ,Single Leg Glute-Bridge*

Durchflhrung:

ASTE: Ruckenlage, Arme seitlich (ca. 45°vom Rumpf) ablegen
(Einbeinige Ausfuhrung: Ein Bein angestellt, ein Bein abgehoben)
Becken/Gesal’ nach oben dricken (so hoch wie moglich) - von Knie bis
Schultern eine Linie bilden

Wiederholung/Dauer:

2-3 Satze a 8-12x jedes Bein (z.B. 10x links / 10x rechts im Wechsel)
Satzpause 2min

Variation/Steigerungsmaoglichkeiten:

Arme in Richtung Decke strecken
Widerstand mit Theraband

,Das solltest du splren*:

Aktivitat der glutealen und ischiocruralen Muskulatur (Oberschenkel-Ruckseite
bzw. Huft-Strecker)
Aktivitat der hinteren muskularen Rumpfkette

WICHTIG:

Rumpfspannung
Neutralstellung der Lendenwirbelsaule (physiologische Lordose) fixieren
Gesal} so hoch wie moglich vom Boden weg drucken

Ubung 3 / Trainingsplan 102: ,Floor / Gymball - T*

Ziele:

Verbesserung der Schulterstabilitat (glenohumerale, scapulothoracale
Stabilitat)
Verbesserung der Rumpfstabilitat (hintere Kette)

Durchftihrung:

Ausgangsstellung: Bauchlage auf einem Gymnastikball

Im Wechsel beide Arme kontrolliert seitlich abheben (bis in ,, T-Position®) und
wieder vor dem Ball nach vorne ablassen. (Bei der Durchfuhrung ohne Ball -
mit den Handen/ Fingerspitzen kurz den Boden antippen.)

Wiederholung/Dauer:

3 Satze a 8-12 Wdh. (je nach Hohe des verwendeten Zusatzgewichtes)

,Das solltest du splren*:

Aktivitat der glutealen und ischiocruralen Muskulatur (Oberschenkel-Ruckseite
bzw. Huft-Strecker)

Aktivitat der gesamten hinteren muskularen Rumpfkette

Aktivitat der hinteren Schultermuskulatur bzw. Schulterblattstabilisatoren




WICHTIG:
* Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule (Blick zum Boden, Nase 1cm Uber dem
Boden)
* Schwerpunkt: Bewegungsqualitat

Ubung 4 / Trainingsplan 102: ,Floor - Y*

Ziele:
* Verbesserung der Schulterstabilitat (glenohumerale, scapulothoracale
Stabilitat)
* Verbesserung der Rumpfstabilitat (hintere Kette)

Durchfiihrung:
* Ausgangsstellung: Bauchlage - Arme in Y-Position - Beine Huft- bis
Schulterbreit auseinander abgelegt
* Im Wechsel diagonal ein Arm und ein Bein kontrolliert abheben (Bsp.: linker
Arm / rechtes Bein) und wieder ablegen

Wiederholung/Dauer:
3 Satze a 10x links / 10x rechts

,Das solltest du spuren®:
* Aktivitat der glutealen und ischiocruralen Muskulatur (Oberschenkel-Ruckseite
bzw. Huft-Strecker)
» Aktivitat der gesamten hinteren muskularen Rumpfkette
» Aktivitat der hinteren Schultermuskulatur bzw. Schulterblattstabilisatoren

WICHTIG:
* Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule (Blick zum Boden, Nase 1cm Uber dem
Boden)

* Schwerpunkt: Bewegungsqualitat
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Ubung 5/ Trainingsplan 102: ,,Prone Shoulder Stabilization - YTUW*

Ziele:
* Verbesserung der Schulterstabilitat (glenohumerale, scapulothoracale
Stabilitat)
* Verbesserung der Rumpfstabilitat (hintere Kette)

Durchfiihrung:

a. Ausgangsstellung Bauchlage — Beine anheben
Arme in Y-Position (Daumen zeigt nach oben) — 3sec. halten

b. ohne absetzen Arme in T-Position (Handflachen zum Boden, Schulterblatter
zusammen ziehen) — 3sec. halten

c. ohne absetzen Arme in U-Position (wichtig: Hand, Ellenbogen und Schulter
auf einer Hohe bzw. Schulter in Aul3enrotation anspannen) — 3sec. halten

d. ohne absetzen Arme in W-Position (siehe U-Position) — 3sec. halten

Wiederholung/Dauer:

1 Satz = 3x3sec. jede Position

Y 3sec. — T 3sec. — U 3sec. — W 3sec. - Y 3sec. — T 3sec. — U 3sec. — W 3sec. -
Y 3sec. — T 3sec. — U 3sec. — W 3sec.

Wahrend der gesamten Durchfuhrung Beine angehoben halten

Durchflihrung von 3 Satzen

,Das solltest du spuren®:
» Aktivitat der glutealen und ischiocruralen Muskulatur (Oberschenkel-Ruckseite
bzw. Huft-Strecker)
» Aktivitat der gesamten hinteren muskularen Rumpfkette
» Aktivitat der hinteren Schultermuskulatur bzw. Schulterblattstabilisatoren

WICHTIG:
* Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule (Blick zum Boden, Nase 1cm Uber dem
Boden)

* Schwerpunkt: Bewegungsqualitat

Ubung 6 / Trainingsplan 102: ,Side-Plank Leg Lift*

Durchfuhrung/Ausgangsstellung:
» Seitstutz - Stutzender Arm vertikal (ca. rechter Winkel zum Rumpf),
Hand- Ellenbogen- und Schultergelenk auf einer Ebene
* Kopfin Verlangerung der Wirbelsaule (Kopf bis Ful} in einer Ebene)
* Der freie Arm kann sowohl auf dem Rumpf abgelegt als auch noch oben
weggestreckt werden.
=>» oberes Bein kontrolliert abheben und wieder senken

Wiederholung/Dauer:
3 Satze je links und rechts a 10-12 Wdh.

,Das solltest du spuren®:
* Aktivitat der Muskulatur in der Lenden-Becken-Huftregion
» Starke Aktivitat der glutealen Muskulatur beim abheben des oberen Beines




WICHTIG:
* Neutralstellung der Lendenwirbelsaule halten (physiologische Lordose)
* Kopfin Verlangerung der Wirbelsaule (Kopf bis Fuld eine gerade Linie)
* Der Ellenbogen sollte unter der Schulter stehen.
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Ubung 7 / Trainingsplan 102: ,Side-Plank Hip Lift*

Durchfuhrung/Ausgangsstellung:

» Seitstutz - Stutzender Arm vertikal (ca. rechter Winkel zum Rumpf),
Hand- Ellenbogen- und Schultergelenk auf einer Ebene

* Kopfin Verlangerung der Wirbelsaule (Kopf bis Ful} in einer Ebene)

* Der freie Arm kann sowohl auf dem Rumpf abgelegt als auch noch oben
weggestreckt werden.

= Becken kontrolliert ablassen (Boden kurz antippen) und wieder nach oben in

die Ausgangsstellung drucken.

Wiederholung/Dauer:
3 Satze je links und rechts a 10-12 Wdh.

,Das solltest du spuren®:
* Aktivitat der Muskulatur in der Lenden-Becken-Huftregion

WICHTIG:
* Neutralstellung der Lendenwirbelsaule (physiologische Lordose)
* Kopfin Verlangerung der Wirbelsaule halten (Kopf bis Ful3 eine gerade Linie)
* Der Ellenbogen sollte unter der Schulter stehen.

Ubung 8 / Trainingsplan 102: ,Plank Leg Lift

Durchfuhrung/Ausgangsstellung:
* Frontstutz - Stutzender Arm vertikal (ca. rechter Winkel zum Rumpf),
Hand- Ellenbogen- und Schultergelenk auf einer Ebene
* Kopfin Verlangerung der Wirbelsaule (Kopf bis Ful in einer Ebene)
* Der freie Arm kann sowohl auf dem Rumpf abgelegt als auch noch oben
weggestreckt werden.
=>» oberes Bein kontrolliert abheben und wieder senken

Wiederholung/Dauer:
3 Satze je links und rechts a 10-12 Wdh.




,Das solltest du spuren®:
* Aktivitat der Muskulatur in der Lenden-Becken-Huftregion
» Starke Aktivitat der glutealen Muskulatur beim abheben des oberen Beines

WICHTIG:
* Neutralstellung der Lendenwirbelsaule halten (physiologische Lordose)
* Kopfin Verlangerung der Wirbelsaule (Kopf bis Ful} eine gerade Linie)
* Der Ellenbogen sollte unter der Schulter stehen.

Ubung 9/ Trainingsplan 102: ,Plank to Push-Up*

Durchfuhrung/Ausgangsstellung:
* ASTE: Unterarmstutz (,Plank-Position®)
* Arme nacheinander hochdrtcken in die Liegestutzposition (,Push-Up
Position®) und wieder zurlick zur Ausgangsposition absenken

Wiederholung/Dauer:
5x zuerst links/ 5x zuerst rechts hochdricken in die Liegestutzposition
(Beispiel rechts zuerst: rechts hoch, links hoch — rechts runter, links runter)

,Das solltest du spuren®:
* Aktivitat im Bereich des M. triceps brachi
» Starke Aktivitat der vorderen muskularen Rumpfkette

WICHTIG:
* Neutralposition der Lendenwirbelsaule (stabile Lordose) halten
* Becken gerade halten
* Schwerpunkt: Bewegungsqualitat

Ubung 10 / Trainingsplan 102: Liegestiitz (Push-Up) ,breit*

Ausgangsstellung:
* Liegestutzposition (,Push-Up-Position®)
* Hande stutzen auf Schulterhohe (aul3erhalb der Schulterbreite)

Wiederholungen/Dauer:

3 Satze 8-12 Wdh.

Rumpf kontrolliert ablassen bis zwischen Brustbein und Boden nur noch eine
Faustbreite Abstand besteht. - Zurlck in die Grundposition dracken.

,Das solltest du dabei spuren®:
» Aktivitat der gesamten Rumpfmuskulatur (Stabilisierung der Grundposition)
» Starke Aktivitat der Brustmuskulatur (M. pectoralis maj.) und des M. triceps
brachii




WICHTIG:

* Neutralposition (Lordose) der Lendenwirbelsaule stabil halten (Rumpf nicht
,durchhangen lassen®)
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Ubung 11 / Trainingsplan 102: Liegestiitz (Push-Up) ,schmal®

Ausgangsstellung:
* Liegestutzposition (,Push-Up-Position®)
* Hande stutzen auf Brustkorbbreite oder schmaler (innerhalb der
Schulterbreite)

Wiederholungen/Dauer:

3 Satze 8-12 Wdh.

Rumpf kontrolliert ablassen bis zwischen Brustbein und Boden nur noch eine
Faustbreite Abstand besteht. - Zurlck in die Grundposition dracken.

,Das solltest du dabei spuren®:
* Aktivitat der gesamten Rumpfmuskulatur (Stabilisierung der Grundposition)
* Schwache Aktivitat der Brustmuskulatur (M. pectoralis maj.) und sehr starke
Aktivitat des M. triceps brachii

WICHTIG:
* Neutralposition (Lordose) der Lendenwirbelsaule stabil halten (Rumpf nicht
,durchhangen lassen®)

Ubung 12 / Trainingsplan 102: Rumpfzirkel

,Pillar Bridge® (Plank) — Unterarmstutz
,Prone T-Position*

,oide Plank® - Seitstutz (re)

»oide Plank® - Seitstutz (li)

,Glute Bridge® - Brucke

abrwn =

» Durchfiihrung im Sinne eines Zirkeltrainings:
* Die fiinf vorgegebenen Ubungen werden nacheinander durchgefiihrt
=1 Satz
* Ohne Pause direkt Satz 2 und 3 / oder
gdfs. Pause von 40sec. es folgen Satz 2 (+40sec. Pause) und 3

Ubung 1 (40sec halten) — Ubung 2 (40sec halten) — Ubung 3 (li 40sec halten) —
Ubung 4 (re. 40sec halten) - Ubung 5 (40sec halten) - PAUSE oder direkt weiter —
Beginn Satz 2 wieder von vorne - Steigerung der Dauer wochentlich um Ssec
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