Markt Neunkirchen am Brand

Gemeindliche Jugendpflege

Trainingsplan fur Jugendliche:

Name:

Alter:

Trainingsbeginn:

Trainingsziele:

10 Trainingsregeln:
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Mache das Beste aus deinem heutigen Training.

Mache Dir bei allen Ubungen deine Ziele bewusst und fiihre die Bewegungen

korrekt und sauber aus.

Befolge die Ratschlage von Erfahrenen und Ubungsleitern.

Blédeleien, Angeberei und Selbstiiberschatzung fiihren haufig zu
Verletzungen und damit Trainingsausfallen und haben in unserer

Muskelschmiede nichts verloren.

Nimm Rucksicht auf deine Mitsportler und helfe Verletzungen und Unfélle zu

vermeiden.

Trainiere niemals Barfuss, ohne Handtuch und Getrank (aber bitte

Plastikflasche).

Trainiere niemals ausgehungert, alkoholisiert oder wenn Du krank bist.

Raume Hanteln und Hilfsmittel stets wieder an ihren Platz.

Behandle die Geréte pfleglich, fallt Dir ein Schaden auf, melde ihn bitte sofort

an die verantwortliche Person.

Gehe nie unaufgewarmt an Gewichte oder Geréate.

Jetzt kannst Du beginnen:

Ubungen fiir die Brustmuskulatur

Satze

WH

Gewicht

Bankdriicken in der Multipresse

Bankdricken auf der Flachbank mit der LH

Schragbankdriicken in der Mulipresse

Schragbankdriicken mit KH

Fliegende auf der Flachbank mit KH

Fliegende am Kabelzug Uber Kreuz

Bankdricken im Sitzen in der Brustmaschine

Liegestitze (weit, eng)

kein

Dehnibungen

kein

Ubungen fiir die Riickenmuskulatur

Satze

WH

Gewicht

Latziehen nach hinten mit weitem Griff
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Latziehen nach vorne mit engem Giriff




Rudern im Sitzen

Rudern einhandig am Kabelzug

Rudern vorgebeugt mit der LH

Rudern vorgebeugt mit der KH (Flachbank)

Uberzlige (Flachbank)

Klimmzlge (weiter und enger Griff

Kreuzheben mit der LH

Vorgebeugte Gegenflys
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Dehnibungen

kein

Ubungen fiir die Schultermuskulatur/Trapez

Satze

WH

Gewicht

Nackendriicken in der Multipresse

Nackendricken mit KH im Sitzen (Flachbank)

Rudern im Stehen am Kabelzug

Rudern im Stehen mit der SZ-Stange

Frontheben mit KH im Stehen

Sideheben mit KH im Stehen

Schulterheben am Kabel im Stehen

Schulterheben mit der LH im Stehen

Gegenfly einhandig am Kabelzug

Dehniibungen

kein

Ubungen fiir die Armmuskulatur

Satze

WH

Gewicht

Bizepscurl mit der LH im Stehen

Bizepscurl mit KH im Stehen (abwechselnd)

Bizepscurls am Kabelzug

Bizepscurls mit KH im aufrechten Sitzen

Bizepscurls mit KH auf der Schragbank

Bizepscurls mit der SZ Stange

Biszepscurls mit der SZ-Stange (umgekehrten Griff)

Trizepsdricken am Kabel
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Trizepsdricken am Kabel (umgekehrter Griff)

Einhandige vorgebeugte kickbacks mit der KH

Beidh&ndige kickbacks auf der Flachbank

Trizepsdriicken mit der SZ Stange (Flachbank)

Abgefalschte Dips an der Flachbank

Unterarmtraining mit der LH

Ubungen fiir die Bauchmuskulatur

Satze

WH

Gewicht

Situps auf der Schragbank

Crunches auf der Matte (Beine auf der Flachbank)

Beinheben hdngend am Kabelzug (Klimmzugvorrichtung)

Beckenlift auf der Matte

Ubungen fiir die Beinmuskulatur

Satze

WH

Gewicht

Kniebeugen in der Multipresse

Kniebeugen mit der LH (frei)

Ausfallschritte nach vorne mit den KH (LH)

Wadenheben in der Multipresse oder frei

Beinstrecken in der Maschine
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Dehnlibungen

kein

Viel Erfolg!!!




