Nachwuchs Isometrisches
Trockentraining



Ausgangspositionen

1) Arme liber dem Kopf: an die Wand stehen, Fersen an die Wand, Hiifte einrollen, versuchen
, der untere Riicken (Kreuz) an die Wand zu drticken

2) Arme gestreckt seitlich halten




Spagat, beide Seiten und Mitte

SPLITS / STRADDLE
SEQUENCE

SPLITS / STRADDLE
SEQUENCE




1) Langsitz, Beinen bis zu den Zehenspitzen gespannt, Arme gestreckt liber dem Kopf halten

2) Enge Hechtposition, Blick zu den Zehen, Arme in Seithaltung
3) Beine gestreckt, aus dem Langsitz heraus versuchen sich mit den Armen vom Boden wegzudrticken

Position 1) und 2) 30 Sekunden halten, Position 3) solange wie méglich, 10 Sekunden ist schon super

" PIKE SHAPE
10s hold

RAISED L'SHAPE
On floor 10s




1) Hollow- Position
2) Hecht-Position

beide Positionen 30 Sekunden halten. Dabei auf Spannung achten!

RAISED TUCK KICK-OUT &=
SEQUENCE

Pike ups x 5

Into V-sit hold 5s




Verschiedene Plank-Positionen, jede 30 Sekunden halten




1) Kopfstand. Achtet auf Dreieck Position Hdnde/Kopf, 30 Sekunden halten
2) Hechtposition stehend, 30 Sekunden halten
3) enge Hocke, nur Zehen beriihren den Boden leicht, Arme in Hochhalte, 30 Sekunden




Fuss-/Zehenarbeit: einige Varianten




Stretchmg EXErcises
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