


Liebe Rennlaufer,
liebe Eltern und Betreuer,

nach der Saison ist vor der Saison und so wird der Grundstein flr den Erfolg im Winter
bereits im Sommer gelegt.

Wir haben Dir hier einige Ubungen zusammen gestellt die Du im Sommer selbstindig
und/oder mit Hilfe bzw. Unterstitzung Deiner Eltern durchfiihren solltest, damit wir dann
bei unseren gemeinsamen Herbsttraining ab September und dann natdrlich im Winter auf
einer soliden Basis aufbauen kdnnen.

Der Schwerpunkt bei diesen Ubungen liegt auf Beweglichkeit und Kraft, denn nur durch
einen beweglichen und kraftigen Kérper kdnnen wir die Leistungen erbringen die uns zum
Erfolg fihren und was noch wichtiger ist, vor Verletzungen schiitzt.

Mach es Dir bitte auch im Sommer zur Regel, dass Du mindestens an zwei (z.B. Dienstag u.
Freitag) besser jedoch an drei Tagen (z.B. Montag, Mittwoch, Freitag) Dein Training
konsequent machst. Damit Du einen Uberblick (iber Dein persénliches Training hast, gibt es
auf der nachsten Seite eine Tabelle die Du fiir Deinen Trainingsplan nutzen kannst.

Um ein Ziel zu erreichen gibt es vier wesentliche Prinzipien die iber den Erfolg entscheiden:

1. Auf das absolut Wichtige fokussieren! (Schreibe Deine 2 bis 3 wichtigsten Ziele auf
z.B. Steirischer Meister werden, od. eine 2. Fremdsprache lernen, usw.)

2. Arbeite an den Einflussfaktoren! (Damit Du steirischer Meister werden kannst musst
Du trainieren, Dein Material passen, usw.)

3. Fihre Buch dariiber was Du dafiir machst damit Du Dein Ziel erreichst! (Schreibe
ein Trainingstagebuch mit Deinen Leistungen und Verbesserungen) ,,Menschen
verhalten sich anders wenn sie Buch Uber ihre Leistung flihren. Es wird verbindlicher”

4. Halte Dich regelmaRig verantwortlich! (Besprich Deinen Trainingsplan z.B. alle zwei
Wochen mit Deinen Eltern od. mit uns Trainern)

Nun aber auf zum Training, viel Spald und Erfolg

winscht Dir Dein Trainer-Team
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Exercises
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Stretching
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STRETCHING II
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Hintere
Unterschenkel-
muskulatur

OM. gastroenemius -
Zwillingswadenmuskel

@M soleus -
Schollenmuskel
(verdeckt)

4

¥ Ferse aul den Boden driicken

. Karper gleichmaBig nach vorne neigen

Vordere
Unterschenkel-
muskulatur

MM. tibialis antenor —

Cohiant Lol

DM extensor digitorum
longus - langer Zehenstrecker

G M. extensor halluas longus -
langer GroBzehenstrecker

@M. peronacus longus und
brevis - langer und kurzer
Wadenbeinmuskel

e

A Leichtes Anheben der Knie

Vordere
Oberschenkel-
muskulatur

@ M. rectus femoris -

gerader Schenkelmuskel
@ M. vastus medialis -
L b . ‘u Lol

@ M. vastus intermedius -
mittlerer Schenkelmuskel
(verdeckt)

@M. vastus laterahs -
AuBerer Schenkelmushel

'tg % ::\\

A Fuft gegen Cesifl zichen

= Becken vorschieben




Hintere
Oberschenkel-
muskulatur

@M. baceps lemors -
rweikdphiger Schenkelmuskel

@ M. semitendinosus —
Halbsehnenmuskel

@ M. sesmimembranosus -
Platisehnenmushel

4= Knie strecken
¥ Oberkbrper nach vome neigen

Vordere
Haftmuskulatur

DM. psoas major -

A

e &

% Hifte nach vorne abwiirts dricken

Innere
Huftmuskulatur

Adduktoren

@ M. gracilis -
schlanker Muskel

@ M. adductor longus -
langer Schenkelanzieher

@M. adductor magnus -
grofler Schenkelanzicher

@M. pectineus -
Kamm-Muskel

O M. adductor brevis -
kurzer Schenkelanzieher

N Becken schrig nach unten schicben




Hintere
Haftmuskulatur

Dberflackliche Schichi

DM, ghutacus naasimns -
grofier Cosdtimusbed

Tiefe Sclicht

@M. glutseus mediug -
mistierer Cesa@munbel

@M glutarus minumu: -
Meiner GesaBmushe!
(verdecks)

@M. tensor fasciae latae -
Schenkelbindenspanaet

@ M. piriharmis -
Yurnbormiger Mushel

@ M. obluratonss imermas -
Innerer Hiddochmuthel

M eatias femnris -
onf;.:.a&hmkd

@ Mm prmeld -
Zwillingsmubeln
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¢ Obetkbrper nach vorne neigen

Riuckenmuskulatur

O M. erector spinae lumbalis -
Rickenstrecker im Lenden-
wirbelsaulenbereich

@M. erector spinae thoracalls -
Ruckenstrecker im Brustwir-
belsdulenbereich

<= Knie strecken

=+ Rundriicken verstirken

Seitliche
Rumpfmuskulatur

@ M. quadratus lumborum -
viereekiger Lendenmuskel

@M. tensor fasciae latae -
Schenkelbindenspanner

- M. obliquus externus
abdominis -
suBerer schriger Bauch-
muskel

- M. obliquus internus
abdominis -
innerer schriger Bauchmuskel

<= Hafte seitwirts schichon

= Rumpf zur Gegenseite ziehen




Brustmuskulatur

OM pectoralis major -
groter Brustmuskel

¥ Mit gleichseitigem Bein Schritt nach vorne

# Schulter nach varne vedagemn

Schultergurtel-
muskulatur

O M. trapezius -
Kapuzenmuskel

@ M. rhomboideus
major und minor -
grofer und kleiner
Rautenmuskel

M M. levator scapulae -
Schulterblattheber

..

s Kopl zur Gegenseite neigen

. Arm nach unten ziehen

Hintere
Oberarm-
muskulatur

@M. triceps brachii -
Armstrecker

4= Oberkorper bei in Hoclihalte fiviertem Oberarm
nach vorne verlagern




Auflere
Unterarm-
muskulatur

O M. extensor digitorum -
Fingerstrecker

@M. extensor carpi radialis
longus -
langer radialer Handstrecker

e .
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@M extensor carpi radialis
brevis -
kurzer radialer Handstrecker
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N\ Hand mit gebeugtem Hand lenk und gebeug-
ten Fingergelenken t’i:-.iem\‘e

N Elibogen strecken
Innere
Unterarm-
muskulatur
OM. flexor digitonum =

superficalis -

@M. fexor digitorum
profundus -
tiefes Fingerbeuger (verdeckt)

@M. Nexor carpt radialis -
radialer Handbeugemuskel

# Obeckérper nach hinten verlagern
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