FUNCTIONAL TRAINING

AUFSCHLAG!

Erfolgreiches (Beach-) Volleyball

Ausgangsposition

Beschreibung:
Die Position wie beim Aufschlag einnehmen. Achtung:
Der Korper muss komplett stabilisiert werden!
In den Schlagarm zwei Tubes oder Therabander nehmen

Trainer-App: Weiterfihrung
des Artikels , Aufschlag - Erfolgreiches
(Beach-) Volleyball” von Seite 48.
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Endposition

Ausholbewegung wie beim Aufschlag durchfiihren

Der Trainer gibt bei der Bewegung unterschiedliche Zug-
richtungen auf den Arm

Der Athlet muss auf die verschiedenen Zugkrafte reagieren
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VOLLEYBALL

Beschreibung:
Liegestitzposition einnehmen und
dabei einen Arm auf einer Erhohung,
z.B. einem Step-Brett, platzieren
Den freien Arm nach vorn strecken (wie
beim Block am Netz)
Der Oberkorper und die Beine bilden
eine stabile Linie
Der Korper wird zur offenen Seite hin
gedreht

Hinweis: Diese Ubung ist ideal zur Stabi-

lisierung des Rumpfes und der Schultern
mit gleichzeitiger Rotation in der BWS.

Ausgangsposition Endposition

Beschreibung:
Ausfallschritt einnehmen und mit
beiden Handen das TRX umfassen
Aus dem Ausfallschritt nach vorn in den
Hochsprung gehen
Bei der Landung wieder das Knie- und
Sprunggelenk stabilisieren

Hinweis: Diese Ubung schult die Landung
als auch den einbeinigen Absprung auf
dem Hallen- oder Sandboden. Ausgangsposition 3 Endposition

Beschreibung:
Rickenlage am Boden einnehmen
Den Medizinball zwischen beide Fiile klemmen
Die Beine gestreckt Richtung Decke bringen und
den Rumpf stabilisieren
Der Rumpf bleibt die ganze Zeit angespannt und
die Beine werden Richtung Boden gebracht

Hinweis: Die Ubung muss dann abgebrochen wer-

den, wenn der Trainierende den Rumpf nicht mehr
stabilisieren kann.

Ausgangsposition Endposition

Im body LIFE-Online-Biichershop findet ihr unsere Betreuungshandbiicher
(Einzelkauf: 14,95 Euro), in denen ihr zahlreiche praxisorientierte Tipps und Ubungen,
u.a. zum Thema ,stabile Gelenke", finden konnt. Erhaltlich sind die Biicher unter
http://shop.bodylife.com oder unter Tel. 0721/165-668.
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