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Von D Andreas Schlumberger, Martn Zawiefa und Karen Haduk

Erstmals wird der methodische Weg zur gezielten, langfristigen
Entwicklung der athletischen Grundlagen von Haltung und Bewe-
gung auf insgesamt 3 DVDs dargestellt und Schritt flr Schritt
erlautert.

Die auf dieser DVD dargesteliten Ubungen verfolgen das Ziel,
Defizite der Haltungs- und Bewegungsmuskeln aufzuarbeiten,
um die funktionelle Kraftentfaltung, also die intermuskulére
Koordination zu verbessern. Durch funktionelles Krafttraining wird
sowoh! die Leistung verbessert als auch eine wirksame Verlet-
zungsprophylaxe betrieben. So wird die Basis (DVD 1) fiir ein
spateres intensives sportartspezifisches Training gelegt. Zentrales
Ziel dabei ist es, die Becken-Rumpf-Stabilitdt bzw. die Becken-
Rumpf-Kontrolle zu optimieren.

Mit den Ubungen in der Power Position und denen zum effek-
tiven Abbremsen (DVD 2) wird die Kraftimpulsiibertragung von
den Extremitdten auf den eigenen Kérper bzw. das Sportgerat
trainiert. DVD 3 schlieBlich vermittelt die Grundlagen flir das

Langhanteltraining: Basistibungen, die in einem Lernstufenprogramm methodisch und didaktisch aufgebaut
jeder Sportart einfach und hilfreich zur Verfiigung stehen. Des Weiteren wird der Ubungskatalog fir eine
spezielle Auspragung in der Schnell- und Maximalkraft sowie der Kraftausdauer auf insgesamt 40 Trainings-

bungen erweitert.
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5. Beinaktionen mit neu-
traler Rumpfposition

6. Beinaktionen mit

Allgemeine Einfuhrung
in das Athletik- und
Langhanteltraining

1. Becken-Rumpf-Kon-
trolle mit niedriger
bis mittlerer Muskel-

spannung

2. Becken-Rumpf-Kont-
rolle mit mittlerer
bis hoherer Muskel-
spannung

3. Komplexe Becken-
Rumpf-Kontrolle
mit hoherer Muskel-
spannung

4. Die Sportlerschulter

Trainingsmethodik

Rumpfrotation

Effektives Abbremsen

7a. !:thra: vorbereitende
Ubungen

7bh. Statische Bein-
achsenkontrolle

7c. Dynamische Bein-
achsenkontrolle

7d. Landekontrolle
einbeinig

7e. Landekontrolle
beidbeinig

Trainingsmethodik

. ReiBen (mit Lern-

stufen)

. Umsetzen (mit Lern-

stufen)

. Uberkopfiibungen/

AusstoBen (mit Lern-
stufen)

. Kniebeuge (Maximal-

und Schnellkraft)

. Ubungskombi-

nationen (Kraftaus-
dauer)

Trainingsmethodik
(Musterpléne)

Hilfsmittel und Tipps
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