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LAZ-Athletik Challenge

Fokus individuelles Athletiktraining

Spielerin:

WARUM machen wir die LAZ-Athletik Challenge mit dem Fokus auf Krafttraining?*

e Leistungsverbesserung — Kraft, Schnelligkeit, Beweglichkeit, Koordination
e Belastungsvertraglichkeit — Fitter im Training und Spiel

e Verletzungsvorbeugung — Gelenksstabilisation

e Bessere Kérperzusammensetzung — weniger Koérperfett, Muskelaufbau

WAS braucht es zur Absolvierung?

Ein bisschen Platz, Theraband, Stange (z.B. Besenstiel), Motivation und SpaR3

WIE funktioniert die LAZ-Athletik Challenge?

Die LAZ-Athletik Challenge dauert von November bis Mai und beinhaltet vier Bereiche: Ausdauer,
Beweglichkeit, Rumpfstabilisation und Kraft. Die Ubungseinheiten fiir die ,Ausdauer” bleiben iiber
den ganzen Zeitraum Bestandteil des Programms. In den ersten sechs Wochen kommt zur Ausdauer
zunéchst der Bereich ,Beweglichkeit” (Einheit B1 & Einheit B2) hinzu, im Anschluss daran der Block
,Rumpfstabilisation”, wiederum fiir sechs Wochen. Ab der dreizehnten Woche erganzt der Bereich
,Kraft“ das Programm.

Ziel ist es, dass du die Ubungsreihen aus mindestens zwei Bereichen pro Woche ausfiihrst, wobei dir
freigestellt ist, wann du die Einheiten durchfiihrst, an einem oder mehreren Tagen. Die Bereiche
kénnen ab der siebenten Woche beliebig kombiniert werden. Im spateren Verlauf der Challenge achte
darauf, diese abzuwechseln, falls du nicht alle Bereiche innerhalb einer Woche abdecken kannst.

Tipp fiir die Motivation:

Um den SpaR bei der Sache zu erhéhen, trainiere gemeinsam mit Freundinnen und Freunden!

Fiir jede absolvierte Einheit erzielst du Punkte, die du in die bereitgestellte LAZ-Athletik Challenge
Punktetabelle eintragst.

Ausdauer Beweglichkeit Rumpfstabilisation | Kraft
Einheit A Einheit B1 Einheit B2 Einheit R Einheit K
Seite: 1 Seiten: 2-7 Seiten: 8-15 Seiten: 16-25 Seiten: 26-32
Zeiten: Kap. Ausdauer Zeit: ~25 Min. Zeit: ~25 Min. Zeit: ~35 Min. Zeit: ~35 Min.
Punkte: Kap. Ausdauer 1 Punkt 1 Punkt 2 Punkt 2 Punkte
Ab: 1. Nov. 2020 Ab: 1. Nov. 2020 | Ab:1.Nov.2020 | Ab: 14. Dez. 2020 Ab: 25. Jan. 2021
Erfullst du dein Ziel (Trainings in zwei Bereichen innerhalb einer Woche) erhaltst du zusatzlich 3 Punkte.

Viel Erfolg!!! Ich freue mich auf viele viele Punkte von Dir! @

! (Gottlob, 2013) & (Zinke, Prieske, Gabler, & Granacher, 2018)
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LAZ-Athletik Challenge Allgemeine Informationen / Erklarung

Allgemeine Informationen / Erkldrung

Ubungsauswahl

Die folgenden Ubungen der LAZ-Athletik Challenge orientieren sich am ,, Entwicklungskorridor
des OHB“ (Stand: Oktober 2018), an Ubungen aus der ,Trainergrundkurs-Ausbildung der
Bundessportakademie Wien“ sowie an weiterer Literatur (siehe Literaturverzeichnis).
Hinweis: Die Durchfiihrung der Ubungen erfolgt auf eigene Gefahr, der N6HV und der
Verfasser Gibernehmen keine Haftung.

Angegebene Wiederholungsanzahl / Zeit bei den Ubungen

Die angegebene Wiederholungsanzahl oder Zeit bei den einzelnen Ubungen dient als
Zielrichtwert. Sollte es dir bei den ersten Versuchen nicht moglich sein, die
Wiederholungsanzahl zu erreichen oder die Zeit einzuhalten, ist das kein Problem. Es soll
dich viel mehr dazu anregen, weiter zu trainieren, um schlussendlich doch noch die Vorgaben
im Laufe der Saison zu erreichen.

Im Vordergrund bei jeder Ubung steht die richtige TECHNIK (richtige AUSFUHRUNG). Sollte
diese z.B. nach 5 Wiederholungen nicht mehr gegeben sein, beende die Ubung. Sie z3hlt
dann trotzdem als absolviert.

Vielleicht klappt es ja schon beim nachsten Mal, diese bis zum Ende durchzuhalten. @

Falls dir irgendein Ubungsablauf zuhause nicht mehr klar sein sollte, kannst du jederzeit im
Training nachfragen.

Ablauf der LAZ-Athletik Challenge

Du hast selbstédndig die Kontrolle dariber, wann und mit wem du die Einheiten durchfiihren

mochtest. AuRerdem fihrst du selbstandig deine Punktetabelle (Ehrlichkeit siegt ).
Es gibt zwei Varianten der Ubermittlung der Punktetabelle. Deadline ist das erste Training
des Folgemonats:

1. Bevorzugte Variante: ausgefiillte ,Nachname_Vorname_Punktetabelle” per Mail an

2. Punktetabelle im ersten Training des Folgemonats herzeigen
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Punktefiihrung an einem Beispiel

Generell gilt: Du kannst alle Einheiten der Bereiche, die in der jeweiligen Woche aktuell sind, beliebig
miteinander kombinieren, auch mehrere Einheiten am Tag. Pro komplett absolvierter Einheit kannst
du die angefiihrten Punkte in deine Punktetabelle eintragen. Eine Trainingswoche geht von Montag
bis Sonntag. Die griinmarkierten Daten, in deiner Punktetabelle, heben die Sonntage hervor.

Das folgende Beispiel zeigt einen moglichen Wochentrainingsverlauf:

Maria hat am 3. November die Einheit B1 aus dem Bereich ,Beweglichkeit” vor ihrem normalen
Training durchgefiihrt und erhalt dafiir einen Punkt. Sie tragt folgendes in die Tabelle ein:
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Beweglichkeit 1 1
Rumpfstabilisation 0
Kraft 0
Ausdauer 0
Zuatzpunkte 0
Summe November: 1
Gesamtpunkte: 1

Maria trifft sich am 6. November am Nachmittag mit einer Freundin aus dem Verein und sie
absolvieren gemeinsam die Einheit B2 des Bereichs ,, Beweglichkeit”. AuRerdem geht sie am Abend mit
ihren Eltern 30 Minuten Laufen. Fiir die Einheit B2 erhdlt sie 1 Punkt und fiir 30 Minuten Laufen

ebenfalls 1 Punkt. Sie tragt am Abend folgendes in ihre Tabelle ein:
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Beweglichkeit 1 1 2
Rumpfstabilisation 0
Kraft 0
Ausdauer 1 1
Zuatzpunkte 0
Summe November: 3
Gesamtpunkte: 3

Maria hat innerhalb dieser Woche zwei komplette Bereiche (,Beweglichkeit” Einheit B1 am 3.Nov.
und am 6. Nov. Einheit B2 sowie , Ausdauer”: Laufen 30 Minuten) abgeschlossen. Daher erhalt sie

zusatzlich 3 Punkte.

AuBerdem ist ihr am Sonntag, den 8. November, zu Hause richtig langweilig und sie absolviert noch
einmal die Einheit B1 und die Einheit B2 aus dem Bereich , Beweglichkeit”. Somit kann sie dafiir 2
Punkte eintragen. Sie tragt am Abend folgendes in ihre Tabelle ein:
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Beweglichkeit 1 1 2 4
Rumpfstabilisation 0
Kraft 0
Ausdauer 1 1
Zuatzpunkte 3 3
Summe November: 8
2

Gesamtpunkte:
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Ausdauer — Einheit A

Im Bereich Ausdauer stehen dir mehrere Maoglichkeiten zur Auswahl. Je nach Dauer der einzelnen
Sportarten gibt es unterschiedliche Punkte zu erreichen.

Sportart | Dauer ' Punkte
. 30 Minuten 1 Punkt
Laufen / Inline-Skaten 60 Minuten > Punkte

Das Tempo beim Laufen sollte so gewahlt werden, dass du dich dabei noch leicht mit einer Mitlauferin oder
einem Mitldufer unterhalten kannst — kein Durchsprinten.

60 Minuten 1 Punkt
Radfahren >90 Minuten 2 Punkte
Schwimmen 20 Minuten 1 Punkt

40 Minuten 2 Punkte

Es geht nicht darum, die Schnellste zu sein, sondern es sollte ein Tempo geschwommen werden, das
zumindest 20 Minuten gehalten werden kann. Also ruhig langsam schwimmen.

Wandern >120 Minuten ‘ 2 Punkte

Sag deinen Eltern, du willst nachstes Wochenende auf den nachsten Berg bei euch in der Ndhe starten und
ab die Post. Natdirlich zahlen aber auch Wanderungen im Flachen.

Winterspecial 3*\5

Sportart  Punkte
Skifahren / Snowboarden >120 Minuten 2 Punkte

Geniel den Schnee, die Abfahrten und sammle gleichzeitig 2 Punkte fiir die Challenge.

30 Minuten 1 Punkt
60 Minuten 2 Punkte

Langlaufen

Ein tolles Training fir den ganzen Koérper, also eine richtig coole Sache.

45 Minuten 1 Punkt
90 Minuten 2 Punkte

Eislaufen / Eishockey

Mach dir mit Freunden etwas aus und zieht auf dem néachsten Eislaufplatz eure Runden.

Rodeln >120 Minuten ‘ 2 Punkte

Der Higel oder Berg sollte vorher mit der Rodel erklommen werden (keine Gondel oder Traktor beim

Aufstieg).
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Beweglichkeit — Einheit B1

U1: Hocke Wie? Dauer

e Schulterbreiter Stand, Zehen zeigen e 60 Sek. stabil
leicht nach auRen hocken

e Spannung in Bauch & Riicken —
Bauchnabel einziehen (weiteratmen!)
bei aufrechtem Oberkoérper

e Gesal setzt sich zuerst nach hinten

e Gesald so tief wie moglich

e Knie bleiben stabil, Oberkorper
moglichst gerade

e Arme zwischen oder auf den Knien

Anmerkungen:
U2: Hocke mit Anhalten Wie? Dauer
e Schulterbreiter Stand, Zehen zeigen e 60 Sek. stabil
leicht nach aufRen hocken

e Spannung in Bauch & Riicken —
Bauchnabel einziehen (weiteratmen!)
bei aufrechtem Oberkorper

e Gesal setzt sich zuerst nach hinten

e Gesald so tief wie moglich

o Knie bleiben stabil

e Mit gestreckten Armen vorne anhalten

e Riicken in ganz gerade Position ziehen
und leicht auf und ab wippen

Anmerkungen:
U3: Hocke mit Riicken gegen die Wand Wie? Dauer
e Schulterbreiter Stand, Zehen zeigen e 60 Sek. stabil
leicht nach auRen hocken

e Spannung in Bauch & Riicken

e Mit dem Riicken die Wand entlang in
Hocke rutschen

e GesaB so tief wie moglich

o Knie bleiben stabil

e Ricken in ganz gerader Position an die
Wand lehnen

o FiRe so nah wie moglich zum Kérper
bringen

Anmerkungen:
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U4: Hocke Knie nach auRen driicken Wie? Dauer
e Schulterbreiter Stand, Zehen zeigen e 20x nach auBen
leicht nach auRen driicken pro Bein
e Spannung in Bauch & Riicken
e Gesald so tief wie moglich
o Knie bleiben stabil
e Linker Arm fixiert linkes Bein -> rechter
Ellbogen driickt rechtes Bein nach
aullen
Anmerkungen:
U5: Hocke Knie am Boden ablegen Wie? Dauer
e Schulterbreiter Stand, Zehen zeigen e 15x pro Seite

leicht nach auRen

e Spannung in Bauch & Riicken

e Gesal so tief wie moglich

e Knie bleiben stabil

e Abwechselnd rechtes und linkes Knie
am Boden ablegen — gleichzeitig Arme
offnen und schlieflen

e lLangsame Bewegungen

Anmerkungen:
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LAZ-Athletik Challenge Beweglichkeit — Einheit B1

U6: Hocke mit Arm nach oben strecken Wie? Dauer

e Schulterbreiter Stand, Zehen zeigen e 15x pro Seite
leicht nach aufRen

e Spannung in Bauch & Riicken

e Gesald so tief wie moglich

o Knie bleiben stabil

e Abwechselnd: rechte Hand greift zu
linkem FuRgelenk — linker Ellbogen
zieht gerade nach oben und Arm wird
ausgestreckt

Anmerkungen:

U7: Hocke mit Bein strecken Wie? Dauer

e Schulterbreiter Stand, Zehen zeigen e 10x pro Seite
leicht nach auRen

e Spannung in Bauch & Riicken

e Gesal so tief wie moglich

e Knie bleiben stabil

e Abwechselnd: ein Bein gerade nach
vorne strecken

e Becken bleibt stabil

e Balance halten

Anmerkungen:
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LAZ-Athletik Challenge Beweglichkeit — Einheit B1

U8: Gritsche mit Hinsetzen Wie? Dauer

e Gratsche, moglichst gerader Riicken e 10x pro Seite

e Gewicht auf eine Seite verlagern und
in eine tiefe einbeinige Hocke gehen

e Anderes Bein bleibt gestreckt (wenn
moglich FuBsohle am Boden)

e Hinsetzen und ohne Zuhilfenahme der
Arme wieder zuriick in tiefe einbeinige
Hocke (Arme kdnnen jedoch als
Unterstlitzung verwendet werden)

o Tiefe Bewegung zur anderen Seite
nach dem Aufstehen, moglichst
gerader Ricken

Anmerkungen:
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Beweglichkeit — Einheit B1

U9: Hinterer Oberschenkel Dehnen

Wie?

Dauer

Ubung 1

Ubung 3

Ubung 1:

e Flach auf den Riicken legen, ein Bein
heranziehen, Dehnung im Gesal}

Ubung 2:

e Flach auf den Riicken legen, ein Bein
ausgestreckt heranziehen, Hande
greifen Kniekehle und Zug Richtung
Oberkorper

Ubung 3:

e Flach auf den Riicken legen, ein Bein
angewinkelt heranziehen und nach
auBen fallen lassen

e Gegenlberliegende Hifte bleibt fix am
Boden, kein Abheben

e 30 Sekunden pro
Ubung und Bein
halten

Anmerkungen:

010: Tiefer Ausfallschritt, GesaR Dehnen

Wie?

Dauer

e Ausfallschritt

e Arme zum Boden und vorderes Bein
im rechten Winkel am Boden ablegen

o Hiifte bleibt gerade und wenn maéglich
Unterarme am Boden ablegen

e Mit tiefem Ausatmen versuchen zu
entspannen

e 60 Sekunden pro
Seite

Anmerkungen:

©Tobias Walka
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LAZ-Athletik Challenge Beweglichkeit — Einheit B1

U11: GesaB Dehnen Wie? Dauer

e Gerade Sitzen mit gestreckten Beinen | e 30 Sek. pro Seite

e Rechtes Bein (ber linkes Bein
aufgestellt hinstellen

o Linke Hand greift vorbei an rechtem
Knie an linken (aulRen oder innen)
Knochel

e Oberkorper bleibt aufrecht und mit
der Ausatmung Twist im Oberkorper
nach rechts hinten

o Mit tiefer Ausatmung versuchen
weiter in die Drehung zu kommen

Anmerkungen:
U12: Gritsche Adduktoren Wie? Dauer
e VierfuRlerstand — Gratsche mit den e 2 Min. halten
Beinen e Versuchen aktiv
e Auf den Unterarmen abstiitzen und in loszulassen um
die Gratsche gleiten weiter in die
e Gesald nach hinten driicken Gratsche zu
e Mit dem Ausatmen aktiv entspannen kommen

Anmerkungen:

©Tobias Walka _j’%%OEHV
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LAZ-Athletik Challenge Beweglichkeit — Einheit B2

Beweglichkeit — Einheit B2

U13: Hocke Stange hinter Kopf Wie? Dauer
e Schulterbreiter Stand, Zehen zeigen e Stange 20x Auf &
leicht nach aufRen Ab bewegen,
e Spannung in Bauch & Riicken leichter mit
e Gesal so tief wie moglich breitem Griff

e Knie bleiben stabil

e Ricken moglichst gerade

e Stange (z.B. Besenstiel) aus dem
Nacken gerade nach oben fiihren bis
Arme gestreckt sind, Stange ist auch
bei gestreckten Armen hinter dem
Kopf

e Stange wieder zum Nacken fiihren

e lLangsame Bewegungen

Anmerkungen:

U14: Schulterbriicke Wie? Dauer

Schulterbriicke: e 2x30 Sek. halten

e Rickenlage - Fiike so nah wie moglich
zum Gesal} bringen

e Becken vom Boden wegdriicken

e Arme neben dem Korper ablegen oder
unter Kérper verschranken

e Rumpf fest anspannen

Anmerkungen:

©Tobias Walka _f%%OEHV
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LAZ-Athletik Challenge Beweglichkeit — Einheit B2

U15: Riickwiarts Armkreise seitlich an

ie?
Wand Wie? Dauer
e Seitlich zur Wand hinstellen e 10x rlickwarts
e Grofle Armkreise rickwarts — Schulter pro Arm

bleibt so gut wie mdglich an der Wand
e Dehnung soll in der Brust zu splren
sein
e Langsame Bewegung

Anmerkungen:
U16: Armkreise mit Riicken an Wand Wie? Dauer
e Mit geradem Riicken an die Wand e 15x auf und ab
stellen, unterer Riicken driickt an die
Wand

e Gestreckte Arme seitlich nach oben
flhren — Handriicken und so viel vom
Arm wie moglich bleibt an der Wand

e Riicken, vor allem unterer Riicken,
bleibt den ganzen Ablauf an der Wand
— nicht ausweichen (kein Hohlkreuz!)

e lLangsame Bewegungen

e Schultern weg von den Ohren, nach
hinten unten ziehen

Anmerkungen:

©Tobias Walka _ff’%leEHv
A



LAZ-Athletik Challenge

Beweglichkeit — Einheit B2

Né&chst Seite beachten fiir 4)

2) nach hinten
3) zur Seite
4) nach vorne
geflhrt

e Dazwischen immer in den
VierfiiBlerstand zuriick kommen

e Blick in Richtung Hand

e Spannung in Bauch und Riicken halten,
-> kein Hohlkreuz

U17: VierfiiRlerstand mit Twist in der Wie? Dauer
Brustwirbelsdule
e 1) VierfuRlerstand — einen Arm unter e 5x hinten
dem Korper durchfiihren 5x seitlich
e Rotation in der Brustwirbelsdule 5x vorne
e Handriicken wird am Boden je einmal pro Seite

©Tobias Walka
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LAZ-Athletik Challenge

Beweglichkeit — Einheit B2

Anmerkungen:

018: Brustmuskulatur Dehnen

Wie?

Dauer

e Seitlich an die Wand stellen

e Schulter bertihrt die Wand

e Arm leicht gebeugt an der Wand
ablegen

e Ho6he des Armes variieren, Ellbogen
einmal hdéher / einmal tiefer

e Dehnung in der Brust

o 30 Sek. halten mit
Ellbogen hoher

o 30 Sek. halten mit
Ellbogen tiefer

pro Seite

Anmerkungen:

©Tobias Walka
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LAZ-Athletik Challenge Beweglichkeit — Einheit B2

019: VierfiiRlerstand mit Katzenbuckel Wie? Dauer

o Vierfulerstand — Hande senkrecht e 15x
unter den Schultern, Knie unter
Hiften, Riicken gerade und Kopf in
Verldangerung der Wirbelsaule

e Vom Becken weg die Wirbelsaule
entlang Wirbel fir Wirbel einrollen bis
zu den Halswirbeln -> Katzenbuckel

e Anschliefend beginnend vom Hals
Wirbel fur Wirbel wieder strecken —
Blick ist am Ende der Bewegung leicht
nach oben gerichtet

e langsame Bewegungen

Anmerkungen:

©Tobias Walka 12
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LAZ-Athletik Challenge Beweglichkeit — Einheit B2

020: 90-90 Stretch Wie? Dauer

e Seitenlage — Hifte und Knie liegen e 10x jede Seite
rechtwinkelig am Boden — Arme
ausgestreckt rechtwinkelig zum
Oberkoérper, Handflachen
Gbereinander

e Kopfin Verlangerung der Wirbelsaule
anheben (evtl. Polster), NICHT am
Boden ablegen — Wirbelsdule ist
gerade

e Mit der Ausatmung den oberen Arm
gestreckt so weit wie moglich auf die
andere Seite ziehen, Kopf zur Mitte
drehen

e Beine und unteren Arm fixiert halten

e Zurlckdrehen in Ausgangsposition

Anmerkungen:

U21: Tiefer Ausfallschritt mit FuB zur Wie? Dauer
Hand

e Ausgangsposition: Stitzposition und e 30 Sek. halten
ein Bein neben einer Hand aufen pro Seite
abstellen

e Gesal’ fest anspannen und zum Boden
und nach vorne driicken

e Dehnung im hinteren Oberschenkel
des vorderen Beins und in der Hifte

Anmerkungen:
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LAZ-Athletik Challenge Beweglichkeit — Einheit B2

U22: Tiefer Ausfallschritt, Oberkdrper Wie? Dauer
6ffnen

e Ausgangsposition: gleich wie bei Tiefer | ¢ 10x pro Seite
Ausfallschritt mit Ful? auSen neben der
Hand

e Hand neben dem Fuf} fest in den
Boden driicken

o Ellbogen des anderen Arms zieht nach
oben (Blick folgt) -> bis zur kompletten
Streckung des Arms

e Rotation im Oberkorper

e Gesald fest anspannen

e Arm wieder zum Boden senken und
Ablauf von vorne

e Die Ubung kann bei gleicher
Beinstellung auch mit dem anderen
Arm (linken Arm nach oben ziehen)
durchgefiihrt werden

Anmerkungen:

©Tobias Walka 14
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LAZ-Athletik Challenge Beweglichkeit — Einheit B2

023: Armkreise sitzend Wie? Dauer

e Mit geradem Riicken an die Wand e 15x
setzen, Beine strecken und wenn geht
Zehen heranziehen

e Ganzer Riicken berihrt die Wand,
wahrend der Bewegung kein
Ausweichen der Lenden-Wirbelsdule
(unterer Riicken driickt an die Wand)

e Arme seitlich von unten nach oben
bewegen und wieder zurlick,
Handrticken und wenn moglich
komplette Arme bleiben an der Wand

e Schulterblatter bleiben die ganze Zeit
an der Wand

e Schultern weg von den Ohren, nach
hinten unten ziehen

Anmerkungen:
U24: Schulterdehnung Wie? Dauer
e Arme am Riicken zusammenfihren, e 60 Sek. halten
eine Hand von oben, die andere Hand pro Seite

von unten oder mit Handen hinter
dem Riicken soweit wie moglich
zusammengreifen

e Bauch anspannen damit Rumpf und
Riicken moglichst gerade bleiben

e Sollte es nicht moglich sein die Finger
zu verschrdnken, versuchen, so weit
wie moglich zusammen zu kommen

Anmerkungen:

©Tobias Walka 15
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LAZ-Athletik Challenge Rumpfstabilisation — Einheit R

Rumpfstabilisation — Einheit R

U25: Stiitzvarianten mit Bein abheben Wie? Dauer

Vorwartsstitz e 30 Sek. vorwarts

e Stitz auf Zehenspitzen und 30 Sek. linke Seite
Unterarmen 30 Sek. rechte Seite

o Ellbogen befindet sich unter den 30 Sek. riickwarts
Schultern — aktiver Stiitz e Keine Pausen

e Bauch einziehen und fest anspannen zwischen den

e Gesadll zusammenzwicken Ubungen

e Becken bleibt ganz gerade, kein
Ausweichen auf irgendeine Seite

e Wenn moglich: Abwechselnd ein
gestrecktes Bein leicht vom Boden
abheben und wieder abstellen

Seitlicher Stiitz links & rechts

e Stitz auf Ellbogen, dieser befindet
sich direkt unter der Schulter —
aktiver Stitz

e Becken ist gerade — KEIN nach vorne
oder hinten kippen

e Spannung im Bauch

e Wenn moglich: Oberes gestrecktes
Bein leicht nach oben abheben

Riickwartsstiitz

e Entweder auf Unterarmen oder
Handen abstiitzen

e Spannung im Bauch und Gesal3

e Becken zieht zur Decke, Spannung
halten

e NICHT auf eine Seite absinken

Anmerkungen:

©Tobias Walka 16
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LAZ-Athletik Challenge Rumpfstabilisation — Einheit R

U26: Oberkorperrotation im

.. Wie? Dauer
Unterarmstiitz

e Stabiler Unterarmstiitz — Gewicht e 10x pro Seite
(Leiberl, Ball, etc.) liegt einen halben
Meter seitlich Vom Ellbogen entfernt

e Den gegeniiberliegenden Arm unter
der Brust hindurchfiihren und das
Gewicht greifen

e Becken bleibt stabil parallel zum
Boden

e Ziehe das Gewicht unter dem Korper
auf die andere Seite und platziere es
wieder eine Armlange entfernt

e Zuriick in den stabilen Unterarmstitz
und das gleiche auf der anderen Seite

e lLangsame Bewegungen

Anmerkungen:

U27: Sit-Ups Wie? Dauer

e Start in Riickenlage, Beine abwinkeln e 15x
und Fersen fest in den Boden driicken

e Arme vor der Brust verschranken oder
an den Schlafen seitlich am Kopf
platzieren

e Spannung im Bauch und ohne
Schwung aufsetzen — Fersen driicken
in den Boden und ziehen zum GesaR

e Wieder absenken

e NIEMALS die Spannung im Bauch
verlieren oben und unten

Anmerkungen:

©Tobias Walka 17
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LAZ-Athletik Challenge Rumpfstabilisation — Einheit R

028: Crunches Wie? Dauer

e Start in Rickenlage und Beine im e 15x
rechten Winkel vom Boden abheben
(Unterschenkel parallel zum Boden)

e Arme ausstrecken oder vor der Brust
verschranken

e Spannung im Bauch und einrollen bis
die Schulterblatter vom Boden
abheben

e Auch beim Absenken bleibt die
Spannung standig erhalten

e Langsam, ohne Schwung

Anmerkungen:

U29: Beine absenken Wie? Dauer

e Rickenlage und ein Beine im rechten e 15x pro Seite
Winkel vom Boden abheben, anderes
Bein nach oben strecken

e Lendenwirbelsidule (unterer Ricken)
drickt fest in den Boden (starke
Bauchspannung)

e Stange (z.B. Besenstiel) schulterbreit
greifen Driicke die Stange mit
gestreckten Armen fest gegen die
Oberschenkel

e Unter konstantem Druck gestrecktes
Bein I6sen und bis kurz vor den Boden
absenken solange die
Lendenwirbelsdule am Boden bleibt.

e Dann das Bein wieder nach oben
heranziehen

e Und Ubungsablauf wiederholen

Anmerkungen:

©Tobias Walka 18
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LAZ-Athletik Challenge Rumpfstabilisation — Einheit R

U30: Crunches Diagonal Wie? Dauer

e Rickenlage Beine aufstellen und e 15x pro Seite
Fersen in den Boden driicken

e Rechten Kndchel kurz Gber dem linken
Knie am Oberschenkel platzieren

e Hande an die Schldfen setzen und mit
linkem Ellbogen zu rechtem Knie
ziehen

e AnschlieRend wieder langsam
absenken

e |Immer die Spannung im Bauch
aufrechterhalten

Anmerkungen:

U31: Seitliches Aufrollen/Meerjungfrau Wie? Dauer

e Start in gestreckter Seitenlage e 15x pro Seite

e Schulter und Beckenachse sind
senkrecht zum Boden ausgerichtet

e Kopf liegt auf dem unteren
gestreckten Arm, FiiRRe sind
Gbereinander gelegt

e Freie Hand stutzt vor dem Brustkorb

e Mit dem Ausatmen seitlich Aufrollen -
Beine und Arm vom Boden abheben,
dass es zu einer Bogenspannung
kommt.

e Langsam und kontrolliert wieder
absenken

Anmerkungen:

©Tobias Walka 19
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LAZ-Athletik Challenge Rumpfstabilisation — Einheit R

U32: Scheibenwischer Wie? Dauer
e Rickenlage und Beine entweder e 15x pro Seite
Einfacher: ausgestreckt nach oben oder im 90

Grad Winkel, ja nach
Schwierigkeitsgrad

e Arme auf Schulterhéhe zur Seite
strecken, Handriicken liegen am
Boden

e Bauchspannung halten

e Beine zur Seite kippen bis kurz vor
dem Boden und wieder anheben
(WICHTIG: beide Schulterblatter
behalten immer den Kontakt zum
Boden)

e Langsam, ohne Schwung

Schwieriger:

Anmerkungen:
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LAZ-Athletik Challenge

Rumpfstabilisation — Einheit R

U33: Armstrecken im Schwimmer

Wie?

Dauer

e Start in der Bauchlage, Spannung im
Bauch aufbauen und Bauchnabel nach
oben ziehen, dadurch kippt das
Becken nach hinten (diese Spannung
immer aufrecht halten)

e Blick nach unten, Halswirbelsaule
bleibt lang und gerade

e Arme nach vorne ausstrecken,
Handflache zeigt nach oben, kleine
Finger berihren sich

e Langsamer groRer Armkreis nach
hinten, Daumen berihren sich
oberhalb des Riickens

e Anschliefend Arme wieder kontrolliert
in die Ausgangsposition bringen
(Bauch verliert nie an Spannung)

e 15x

Anmerkungen:

U34: Aufrichten im Schwimmer

Wie?

Dauer

e Start in der Bauchlage, Spannung im
Bauch aufbauen und Bauchnabel nach
oben ziehen, dadurch kippt das
Becken nach hinten (diese Spannung
immer aufrecht halten)

e Blick nach unten, Kopf und
Halswirbelsaule bleiben lang und
gerade, Brust vom Boden abheben

e Arme gerade nach vorne ausstrecken
(sofern moglich, sonst Arme leicht
abwinkeln)

e Langsam Oberkdrper aufrichten und
wieder absenken

e Oberkorper zur linken Seite drehen
und wieder langsam aufrichten und
absenken

e Oberkérper zur rechten Seite fihren
und wieder langsam aufrichten und
absenken

e Spannung bleibt immer aufrecht und
Brust beriihrt, wenn moglich, nie den
Boden

Ablauf:

e I1xgerade

e 1x links

e 1xrechts

15x wiederholen

Anmerkungen:

©Tobias Walka
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LAZ-Athletik Challenge

Rumpfstabilisation — Einheit R

U35: Kniestand Brustwirbelsiule
aufrichten

Wie?

Dauer

e Start Kniestand, Oberkorper leicht

nach vorne beugen und Arme
strecken, gerader Ricken
Brustwirbelsdule nach vorne einrollen,
Unterarme vor der Brust
zusammenfihren, Becken bleibt stabil
Dann wieder aufrichten und Arme
strecken-> ACHTUNG! Den unteren
Riicken, die Lendenwirbelsaule, stabil
halten

e 15x

Anmerkungen:

U36: Hackbrett

Wie?

Dauer

e Bauchlage, Brust bleibt in Kontakt mit

dem Boden

Kopf und Halswirbelsdule bleiben lang
und gerade

Bauchspannung

Arme und Beine strecken und leicht
abheben

30 Sekunden: schnelle Auf- und
Abwartsbewegung mit Armen und
Beinen

Gestreckte Arme so lange es geht
Atmen nicht vergessen

e 2x30Sek. so
schnell wie
moglich

Anmerkungen:
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LAZ-Athletik Challenge Rumpfstabilisation — Einheit R

U37: Kifer Wie? Dauer

e Ausgangsposition: Riickenlage, Beine e 2 Rundenin jede
ungefahr im rechten Winkel vom Richtung
Boden abheben, Spannung im Bauch
aufbauen (Bauchspannung) und Kopf
anheben

e Abwechselnd bei Linksdrehung:
Schulterblatter vom Boden abheben
und Drehung im Oberkoérper und
weiter links ablegen

e Dann Becken vom Boden abheben und
weiter rechts ablegen

e Ziel: ganze 360°-Drehung am Boden

Anmerkungen:

U38: Russian Twist Wie? Dauer

e Ausgangsposition: gerader Riicken, e 20x pro Seite
Beine vom Boden abheben wie in Bild1

e Ball (Handball) in den Handen halten

e Rotation im Oberkorper auf eine Seite,
Ball mitfiihren und tber den Boden
halten

e Zur anderen Seite drehen

e Riicken bleibt gerade, durchgehend
Spannung im Bauch (Bauchspannung)

Anmerkungen:
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LAZ-Athletik Challenge Rumpfstabilisation — Einheit R

U39: Theraband halten, seitlich stehen,

.. Wie? Dauer
Arme vor und zuriick bewegen

e Theraband im rechten Winkel zum e 15x jede Seite
Korper befestigen (z.B. Turgriff)

e Stabiler Stand, Arme sind gestreckt,
Hande halten Theraband unter
Spannung

e Arme langsam abwinkeln, Hande dabei
zur Brust ziehen

e Arme wieder langsam ausstrecken

e Stabiler Stand und kein Ausweichen
auf irgendeine Seite, Spannung im
Rumpf halten

e Steigerung: mehr Zug im Theraband

Anmerkungen:

U40: VierfiiRlerstand/Liegestiitzposition

ie?
diagonal abheben Wie? Dauer

e 10x pro Seite

Einfacher: Einfacher:

e 2 Moglichkeiten: Vierfulllerstand oder
Liegestltzposition

e Stabiler VierfuRlerstand, Spannung in
Bauch und Riicken

e Diagonales Abheben von Armen und
Beinen, abgehobener Arm und
diagonales Bein sind eine Linie

e Spannung bleibt durchgehend
erhalten, kein Absenken der Hifte auf
irgendeine Seite

Schwieriger:

e Stabile Liegestltzposition, Spannung in
Bauch und Riicken

e Diagonales Abheben von Armen und
Beinen

e Spannung bleibt durchgehend
erhalten, kein Absenken der Hiifte auf
irgendeine Seite

Anmerkungen:
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LAZ-Athletik Challenge Rumpfstabilisation — Einheit R

U41: Beckenlift Einbeinig/Beidbeinig Wie? Dauer
Beidbeinig: Beidbeinig:
e Ausgangsposition: Riickenlage, Beine o 20x
im rechten Winkel anheben, Fersen Einbeinig:

auf dem Sessel ablegen, Arme neben e 10x pro Bein
den Korper legen (Bild1)

e Becken zieht nach oben bis das
Gewicht auf den Schultern aufliegt
(Bild2)

e Kontrolliertes Absenken

e Bewegung kommt nur aus hinterem
Oberschenkel & Gesal

Einbeinig:

e Ausgangsposition: Riickenlage, Beine
im rechten Winkel anheben, eine
Ferse auf dem Sessel ablegen, anders
Bein nach oben strecken, Arme neben
den Korper legen (Bild3)

e Becken zieht nach oben (Bild4&5)

e Kein Absenken auf eine Seite, Hiifte
bleibt gerade

e Bein wechseln

Anmerkungen:
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LAZ-Athletik Challenge Kraft — Einheit K

Kraft — Einheit K

Aufwdrmen:

1. Moglichkeit:

e 3 beliebige Ubungen aus dem Bereich Beweglichkeit &
e 3 beliebige Ubungen aus dem Bereich Rumpfstabilisation

2. Moglichkeit:

o freies Aufwdarmen wie im Training

U42: Tiefkniebeuge Wie? Dauer

e Schulterbreiter Stand, Zehen zeigen e 2x12WH
leicht nach auRen, Stange (z.B.
Besenstiel) greifen und Gber Kopf
halten, Bauch bleibt die ganze Ubung
Gber angespannt

e Arme bleiben gestreckt, Schultern
WEG von den Ohren

e Langsam nach hinten setzten, leichtes
Hohlkreuz so lange wie moglich
aufrecht, Stange versuchen hinter dem
Kopf zu behalten

e Langsam hinunter in die Hocke gehen,
nicht in die Hocke hineinfallen lassen

e Stange bleibt hinter dem Kopf

e langsam wieder aufstehen -> Becken
driickt im Stand noch nach vorne, um
Hohlkreuz aufzuldsen

e Sollte der Riicken in der Hocke rund
werden -> beim Aufstehen versuchen,
so schnell wie moglich wieder ins
leichte Hohlkreuz zu kommen

Anmerkungen:
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LAZ-Athletik Challenge Kraft — Einheit K

U43: Einbeinige Kniebeuge Wie? Dauer

e Einen FuB mit leicht gebeugtem Knie e 2x 10 WH pro Seite
vor den Korper stellen, den anderen
Fuf’ auf einer Bank dahinter legen

e Bauch anspannen, Korper bleibt
aufrecht, der Kopf ist gerade

o Das vordere Bein beugen und das
hintere Knie langsam fast bis zum
Boden bringen, normale Atmung

e Das vordere Knie bleibt Giber dem
FuRRgelenk, Knie darf nicht nach innen
ausweichen

o AnschlieBend das vordere Bein
langsam strecken und
wiederaufrichten.

e Becken gerade halten

e Oberkérper bleibt wahrend des
gesamten Ablaufs so aufrecht wie
moglich

Anmerkungen:

©Tobias Walka 27

(:”
_//ﬂleEHv



LAZ-Athletik Challenge

Kraft — Einheit K

U44: Kreuzheben Technik

Wie?

Dauer

e Paralleler Stand, Stab hinter dem
Korper am Rucken (Kreuzbein und
Brustwirbelsdule) und Hinterkopf fix
halten

e Knie leicht abwinkeln und mit leichtem
Hohlkreuz nach vorne beugen,
Spannung im Rumpf

e Aufrichtung der Wirbelsdule bleibt
erhalten (=Hohlkreuz)

e Langsam wieder aufrichten

e 2x 12 WH

Anmerkungen:

U45: Einbeiniges Kreuzheben Technik

Wie?

Dauer

e Gerader Stand auf einem Bein,
anderes Bein ungefdhr im rechten
Winkel anheben, Stab hinter dem
Korper fest am Riicken fixieren

e Stab hinter dem Kdérper am Riicken
(Kreuzbein und Brustwirbelsaule) und
Hinterkopf fix halten

e Gehobenes Bein schwingt langsam
nach hinten und Oberkorper beugt
sich gerade nach vorne, Spannung im
Rumpf

e Langsam wieder aufrichten

e 2x 10 WH pro Seite

Anmerkungen:
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LAZ-Athletik Challenge Kraft — Einheit K

U46: Liegestiitz Wie? Dauer
Liegestiitz am Boden — Schwieriger: e 2x 10 WH
Schwieriger: e Arme ungefahr schulterbreit am

Boden aufstiitzen, Spannung im
Rumpf, Zehen driicken in den Boden

e Langsam mit angespanntem Korper
absenken bis die Nase den Boden
berihrt

e Gesamter Korper bleibt stabil wie ein
Brett (Becken soll nicht durchhangen)

e Fest vom Boden abdriicken und in die
Ausgangsposition zuriickkommen

Liegestiitz erhoht — Einfacher:

e Hande erhoht abstiitzen (z.B. 2 Sessel),
genauso wie beim Liegestiitz am
Boden, Spannung im ganzen Korper

e Zwischen den beiden Sesseln
absenken, so tief wie moglich

e Fest abdriicken und in die
Ausgangsposition zuriickkommen

WICHTG! Ubung nur so oft ausfiihren so
lange die Technik passt.

KEIN Durchhangen oder Ausweichen der
Hiifte auf eine Seite

Anmerkungen:
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LAZ-Athletik Challenge

Kraft — Einheit K

leicht in die Knie gehen, gerader
Riicken, 1) Arme greifen das
Theraband und sind nach vorne
ausgestreckt, Spannung herstellen und
beibehalten

e 2) Langsam die Arme auseinander
fahren, Schultern tief, weg von den
Ohren

e Schulterblatter ziehen fest zusammen

e 1) Langsam wieder nach vorne
ausstrecken

e 3) Arme langsam nach oben bewegen,
Schultern tief, weg von den Ohren

e Schulterblatter zusammenziehen

e 1) Arme langsam wieder nach vorne
ausstrecken und Ablauf auf die Seite
wiederholen

U47: Riickwirts Butterfly Wie? Dauer
e Theraband (z.B. am Tiirgriff) e 2x16 WH
befestigen, schulterbreiter Stand, davon

8 WH nach oben
8 WH auf die Seite

Immer abwechseln
1x Seite dann
1x oben

Anmerkungen:
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LAZ-Athletik Challenge

Kraft — Einheit K

048: Rudern

Wie?

Dauer

e Theraband (z.B. am Tiirgriff)
befestigen, schulterbreiter Stand,
leicht in die Knie gehen, gerader
Ricken, Arme greifen das Theraband
und sind nach vorne ausgestreckt

e Spannung herstellen

e Ellbogen heranziehen und
Schulterblatter fest zusammenziehen

e Arme langsam wieder nach vorne
ausstrecken

e 2x 15 WH

Anmerkungen:

049: Schulterdriicken

Wie?

Dauer

e Schulterbreiter Stand am Theraband,
Arme hoch und Hande neben dem
Kopf das Theraband greifen, das
Theraband verlauft hinten am Riicken

e Leicht Spannung herstellen

e Arme mit dem Ausatmen gerade nach
oben ausstrecken und langsam wieder
absenken in die Ausgangsposition

e Wihrend gesamtem Ubungsablauf:
Schultern driicken weg von den Ohren
und bleiben so gut wie moglich unten

e 2x 15 WH

Anmerkungen:
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LAZ-Athletik Challenge

Kraft — Einheit K

U50: AuBenrotatoren

Wie?

Dauer

L

e 1) Theraband (z.B. am Turgriff)
befestigen, schulterbreiter Stand,
leicht in die Knie gehen, gerader
Riicken

e parallel zum Theraband aufstellen,
duBere Hand greift das Band,
Unterarm zu Oberkorper und Oberarm
im rechten Winkel, Oberkérper stabil
halten

e 2) Langsam den Arm nach aufRen
rotieren, Ellbogen bleibt am Korper,
Handgelenk stabil in der Verlangerung
des Unterarms

e Langsam zurlick bewegen

e 2x 15 WH pro Seite

Anmerkungen:

U51: Klimmzug bzw. 90 Grad halten

Wie?

Dauer

Klimmaziige

e Wer kann, Klimmzige und dabei
Spannung im ganzen Kdrper

90 Grad halten

o Uber Kopf anhalten und vom Boden
abstoflen und in der 90 Grad Position
der Arme halten

Irgendetwas suchen, an dem du dich
hochziehen kannst, @) im schlimmsten
Fall Ubung auslassen

e 2xso lange wie
moglich halten

oder

e 2xsoviele
Klimmzige wie
moglich

Anmerkungen:
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LAZ-Athletik Challenge Literatur

Die Ubungen der LAZ- Athletik Challenge orientieren sich am ,,Entwicklungskorridor des OHB“ (Stand:
Oktober 2018), an Ubungen aus der , Trainergrundkurs-Ausbildung der Bundesportakademie Wien”
sowie an folgender Literatur:

Bachfischer, B. (2018). Athletiktraining fiirs Klettern und Bouldern. Miinchen: riva Verlag

Wellner-Kempf, A (Hrgb) (2011). Krafttraining: Muskelaufbau-Fitness-Gesundheit. Miinchen: Dorling
Kindersley Verlag

Gottlob, A. (2013). Differenziertes Krafttraining: mit Schwerpunkt Wirbelséule. Miinchen: Urban &
Fischer in Elsevier.

Zinke, F., Prieske, O., Gabler, M., & Granacher, U. (Mai 2018). Krafttraining im
Nachwuchsleistungssport. Leistungssport, S. 10-13.

Bildnachweis:

e Fotos Titelseite vom OHB durch Philipp Wagner zur Verfiigung gestellt
e Samtliche Fotos im Innenteil S.1-S.32 von Tobias Walka

Wichtiger Hinweis:

Alle Ubungen wurden nach bestem Wissen und Gewissen ausgewihlt und beschrieben. Der NOHV
und der Autor haften fir keine nachteiligen Auswirkungen, die in einem direkten oder indirekten
Zusammenhang mit der Ausfiihrung der Ubungen stehen.
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