Lehrgang Swiss Athletics 103/18 Basistraining [

Isidor Fuchser

Video - Verweise Lektion Isidor Fuchser

Modernes Koordinationstraining - https://www.youtube.com/watch?v=DiSxef2VaOl
Eine ganz tolle Ubungssammlung

Channel von Dominic Ullrich - https://www.youtube.com/user/dominicullrich/videos

Mehrere Videos mit hervorragenden Koordinationsiibungen zu verschiedenen Grundthemen wie Linien, BlockX, Hiirden.

Kleine Spriinge, BLV - http://www.blv-nachwuchs.ch/praxis/klsprung/klspru.htm

Lauf ABC mit Seilen, BLV - http://www.blv-nachwuchs.ch/praxis/sprint/sprint_alterlaufabc.htm
Viele der in der Praxislektion von Isidor Fuchser gezeigten Agility-Drills

Agility Basketball - https://www.youtube.com/watch?v=dkSnlOxRBW8&feature=youtu.be
Sehr gute, teilweise sogar recht anspruchsvolle Ubungen nicht nur fiir Basketballer

Ubungssammlungen bei Olympiatoppen

http://www.olympiatoppen.no/fagomraader/trening/basistrening/page127.html
Ubungssammlung des norwegischen OlympischenVerbandes mit vielen Basisiibungen

Praktische Lektion, Prap-Zettel

Agility Gleichgewicht
Frei: Béankli - Langskante
- 2-1-2-1-Hiipfer (Uberkreuzen vorne-/hintendurch) - Kniehub-Gehen
- Armiibung: Oben-Seite-Zusammen-Runter - MB zuwerfen langs zur Bank
(siehe Website BLV, Kleine Spriinge, oben) - MB zuwerfen re und li breit zur Bank
- MB-Werfen rickwarts
Seiliibungen (Verweis Link BLV-Website, Altern. Lauf-ABC, siehe oben): - Speer-Drehiibung
- BB-R-BB-L (mit Armbewegung: Rauf-Runter/Rauf-Mitte- - Kleine Spriinge auf Banklikante
Runter/Gegengl.

- BB-R-BB-L (mit Kniehub beim einbeinigen Kontakt)
- Seitlich beginnend: 1-2-Drehung hinten, dann 1-2-Gegendrehung
- r-B-l
- rickw. R-B-I / rr-B-Il / Samba /
Reifen-Ubungen:
- Durchlaufen r-Ir — I-rl — usw mit Armen oben-mitte-unten
- Durchlaufen r-Ir-Irl = r-Ir-Irl— usw mit Arme oben/unten im Wechsel

- Dito mit Arme oben-mitte-unten
- LA-Test: Variante ,,Supermario” und mit Klatschen bei Hitchen
- Seitwarts von Ringen : vor-zz-vor-zz (dann mit Klatschen)

Stabilitit Oberkérper/Rumpf Schnelligkeit

Ganzkoérper — Vierflssler auf Langbank, Wechsels. RE Bein+LI Arm strecken = Gymnastikreifen: 3er/2er/1ler // Mix-Formen
Ganzkoérper: Reisskniebeuge mit Stab (...) = LarsMeyerSpecial: Normal / mit ganz raus
Scheibenwischer / Abdrehen = Sejle: 2vorlzuriick / auch als Wettbewerb
Bridge mit Durchschieben = Treppe: Frequenz-Steigerung / 3vor2zuriick
Schulterliegestiitz = Schweizerkreuz mit Klebeband: Speed-Drills
Seitaufrichten mit Hantelpush = Vulkdndli: Einbeinige Skips

Riickenaufrichten mit Arm-Offnen

Liegestitzen mit Hantel-Heben

Bewegungskinastetik-Ubungen: BWS / Becken / Riicken

Garettenstoss, Partner an Beinen halten, Partner mit Armen gestreckt auf
Pulli stitzend durch die Halle schieben.

Isidor Fuchser, 3.3.2018
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SLV 103/18 HANDOUT MOBILITY POWERHAUSTRAINING

Dieses Dokument ist exklusiv fir die Teilnehmer des Kurses SLV 103/18 gedacht und dient der
Gedankestltze und als Erganzung zu den im Kurs vermittelten Inhalten. Es ist zum persénlichen
Gebrauch bestimmt und darf weder reproduziert, noch in irgend einer Form weiter verteilt werden.
Dasselbe gilt fr die Videos, welche per QR Code verlinkt sind.

Die Ubungs-Ausfihrungen in den Videos sind nicht perfekt. Zudem bestehen bei meiner persénlichen
Beweglichkeit starke Defizite .

MOBI-WARMUP-FLOW

Fussgelenk, Hufte, BWS, Schulter, riickwartige Kette,...
5 Minuten dynamische, fliessende Bewegungen

Beliebig ausbaubare Routine zur Vorbereitung auf
il ein Beweglichkeits-, oder auch Krafttraining.

B (Beweglichkeit Fussgelenk, Hufte, BWS, Schulter,
ruckwartige Kette,...)

OSG Dorsalflexion (passiv)
Mind. 2 x 20 dynamische Bewegungen pro Seite (+20 auf der schlechteren Seite)

Wichtig: Ferse bleibt immer am Boden.
Trainingskontrolle mit Massband (Abstand Wand zu
| Zehen muss grosser werden.)

Varianten: Mit Stab, frei

0SG Plantarflexion (statisch)
3 Minuten [=;

Varianten: Mit Unterlage (BlockX, Blackroll,...).
B Zwingend, wenn beide Seiten einzeln trainiert
werden mussen (Dsybalance).
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SLV 103/18 HANDOUT MOBILITY POWERHAUSTRAINING

HUFTE

Cat-Stretch, stehend
Mind. 2 x 2" dynamische Bewegungen, Seite immer abwechseln.

Hohe ca. 40 cm (Stuhl, Bank, Schwedenkasten,
Plyobox,...)

Wichtig: Kopf zwischen den Schultern, Finger ganz
gestreckt gegen die Decke / den Himmel ziehen.

Huft- & Brustéffner-Kombi (Up-/Downdog mit Huftstrecker)
Mind. 2 x 2" dynamische Bewegungen, Seite immer abwechseln. Oft

Variante: Kombi mit Rumpfrotations- & Schulter-
Stabi (Einarmig) Top: Viele fasziale Zuge werden
angesprochen!

Huft-, Piriformis-, Gesass-Kombi, stehend
Mind. 2 x 2" dynamische Bewegungen (+1' auf der schlechteren Seite)

Huft-Streckung an der Wand
Mind. 2 x 20 dynamische Bewegungen pro Seite (+20 auf der schlechteren Seite)

- } Kleine Bewegungen. Nur kurz entlasten und kurz in
die Dehnung. Nicht aufstttzen auf dem Knie.

Ziel: Knie, ganzer Unterschenkel und Schultern an
der Wand.

Huftstreckung Backbend
3 Minuten

Vorsicht beim Auflésen der Ubung!
(1. Bein anstellen, warten, 2. Bein anstellen,
warten, Arme zu Blackroll/Yogablock/-Kissen,
Gesassmuskulatur aktivieren, abheben und
Unterlage wegnehmen, Ricken flach auf den
Boden ablegen, Knie anwinkeln.)
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SLV 103/18 HANDOUT MOBILITY POWERHAUSTRAINING

Im funktionellen Bewegli its-Training vermeiden wir ,Skorpion-Ubungen’ Warum?

Begriindung: Nach dem Joint by Joint'-Prinzip wird
der Lendenwirbelsaule eine stabilisierende
Funktion zugeordnet. ,Skorpion-Ubungen’ zwingen
diese in die Mobilitat. Bei mangelhafter Rumpf(-
rotations)-Stabi um so mehr zu hinterfragen.

BRUSTWIRBELSAULE (BWS)

4-Fusslerstand mit BWS-Rotation
Mind. 2 x 2" dynamische Bewegungen (+1' auf der schlechteren Seite)

Wichtig: Beckenlage stabil halten.

4-Fusslerstand mit ,Floor Shoulders'
Mind. 2 x 2" dynamische Bewegungen, Seite immer abwechseln. Ol

Variante: Die Seiten nicht abwechseln sondern
einzeln, wenn Dysbalancen behoben werden
mussen.

BWS mit gesperrter Hiifte (Entlastung Iliosacralgelenk) 1
Mind. 2 x 2" dynamische Bewegungen (+1' auf der schlechteren Seite) =] .

Ziel: Beide Schultern am Boden.
| Wichtig: Grosst moglicher Radius ,wischen,

® Armstreckung bis in die Fingerspitzen, immer!
Variante:

Knie unterlegen (Blackroll, BlockX, Softball,...)

Bretzel
2 x 3 Minuten

Vorsicht beim Auflésen der Ubung!
(langsam auf den Rucken drehen, Rucken flach auf
den Boden ablegen, Knie anwinkeln.)
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RUCKWARTIGE KETTE

Toe Touch Progression
Mind. 2 x 2" dynamische Bewegungen

Aufrichten.
Variante: Gegenstand zwischen den Knien
einklemmen (Blackroll, Kissen, BlockX,
Handtuchrolle,...)

OFw2

Wichtig: Grosst moglicher Radius ,wischen’,
Armstreckung bis in die Fingerspitzen, immer!
Druck auf der flachen Hand am Boden.

® Variante: Hand zu Beginn unterlegen (Blackroll,
BlockX,...)

Riuckwartige Kette 3erlei
Mind. 2 x 2" dynamische Bewegungen ( ) Elf# i

Hbéhe ca. 40 cm (Stuhl, Bank, Schwedenkasten,

¢ Plyobox,...)

Wichtig: Die Arme immer ganz strecken, bis in die
| Fingerspitzen, in aufrechter Position Uberstreckte
Haltung.

Oberschenkelriickseite mit Gegenzug (dynamisch mit Theraband)
Mind. 2 x 2" dynamische Bewegungen (+1' auf der schlechteren Seite) O

o o

Wichtig: Das Bein immer ganz strecken, Fussballen
gegen die Decke / den Himmer strecken.

Oberschenkelriickseite mit Gegenzug (statisch mit Yogaband)
3 Minuten pro Seite (+1" auf der schlechteren Seite)

Variante: Zu Beginn das freie Bein auf den Fuss
anstellen (das Becken kompensiert so fehlende
Lange).

Weitere Dehnungen aus dieser Position:
Adduktoren- & Abduktoren-Stretches
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