2. Badischer Schwimmkongress - Jannik Frank




2. Badischer Schwimmkongress - Jannik Frank




2. Badischer Schwimmkongress - Jannik Frank




2. Badischer Schwimmkongress - Jannik Frank




2. Badischer Schwimmkongress - Jannik Frank




Jannik Frank
Den Kraftraum im Trainingslager nutzen - Praxis

2. Schwimmkongress des Badischen Schwimmverbandes (30.11./01.12.24)

Phase Inhalt

Aufwarmen Mobilisation mit dem Gymnastikstab

- Passthroughs (Schulterdrehungen mit gestreckten Armen)

- Mitdem Stab links- und rechtsherum kreisen (gestreckte Arme)

- Oberkorperrotationen (Stab im Nacken)

- Good Mornings mit 3 Kontaktpunkten (Kopf, oberer Rticken, SteiBbein)
- Kniebeuge (Stab im Nacken)

- ReiBkniebeuge (Stab dber Kopf)

Weitere Mobilisationstubungen

- Zehenspitzen festhalten und Gesa3 anheben
- Im Ausfallschritt links und rechts aufdrehen (Lunge-Sequenz)
- Kniebeuge mit nach vorne oben gestreckten Armen, Hande bilden ein

Dreieck

Geratetraining Geratetraining im Kraftraum Steinbach

1. Rudermaschine
Brustpresse
Beinbeuger
Beinstrecker
Latzug
Kniebeuge

Bankdrucken
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Beinpresse

Jede Ubung als Pyramidentraining (1x20 — 1x10 - 1x5), Pause nach Bedarf.

Progressive Steigerung des Gewichts von Serie zu Serie.

Abschluss TABATA-Training

20s Belastung, 10s Pause, 8 Runden
Runde 1,3,5,7: Boot (Auf dem GesaR sitzen und Beine anheben)

Runde 2,4,6,8: Mountain Climbers (Gruppe 1), Streamline (Gruppe 2)




