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SEITWARTSSPRUNG MIT MINIBAND (STABILISATION)

AUSGANGSSTELLUNG:
Sie stehen auf einem Bein. Um beide Beine

ist Uber den Knien ein Miniband gespannt.
AUSFUHRUNG:

Senken Sie die Hlfte und die Arme nach hin-
ten-unten. Springen Sie dann seitwarts, und
landen Sie auf dem anderen Fuf. Bleiben
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Sie 3 Sekunden in dieser Position. Kehren
Sie in die Ausgangsstellung zuriick, und wie-
derholen Sie den Sprung auf der anderen
Seite. Fahren Sie damit fort, bis Sie die vor-
gegebene Zahl von Wiederholungen erreicht
haben.

HINWEISE:

Hafte und Arme nutzen, um Kraft zu erzeu-
gen. Springen Sie weit und hoch, und »erstar-
ren« Sie nach der Landung. Sie landen weich,
wenn Sie den Aufprall in der Hufte abfedern
und den FuB nach vorne strecken. Halten Sie
das Band mit beiden Beinen auf Spannung;
das hilft Thnen, zwischen den Spriingen sta-
bil zu stehen.

HIER SOLLTEN SIE ES SPUREN:

in den Huften und Beinen.
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EINFACHER BENCH-HOP

AUSGANGSSTELLUNG:

Sie stehen auf einem Bein vor einem nied-
rigen Kasten (auch Step-Aerobic oder wie im
Folgenden Bench genannt).

AUSFUHRUNG:

Senken Sie die Hufte, fuhren Sie die Arme
nach hinten-unten, und hipfen Sie nach vor-
ne auf die Bench. Halten Sie die Landeposi-
tion 3 Sekunden. Gehen Sie dann von der
Bench herunter, und wiederholen Sie die
Ubung mit demselben Bein sooft wie vorge-
geben. Wiederholen Sie die Ubung dann mit
dem anderen Bein.

HINWEISE:

Nutzen Sie Hlfte und Arme, um Kraft zu er-
zeugen. Sie landen weich, wenn Sie den Auf-
prall in der Hufte abfedern. Das Knie darf
beim Start und bei der Landung nicht nach
innen wegknicken.

HIER SOLLTEN SIE ES SPUREN:

in den Hiften und Beinen.
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REGENERATION

BRUSTWIRBELSAULE

AUSGANGSSTELLUNG:

Kleben Sie zwei Tennisballe so zusammen,
dass sie einer Erdnuss gleichen (siehe De-
tail). Legen Sie sich auf den Ricken. Schie-
ben Sie die Balle so unter lhre Brustwirbel-
saule, dass je ein Ball rechts und links zur
Wirbelsaule liegt. Verschranken Sie die Han-
de im Nacken.

AUSFUHRUNG:

Machen Sie 5 Crunches, halten Sie dann die

Arme senkrecht hoch, und strecken Sie je-
den Arm 5-mal im Wechsel nach hinten.
Schieben Sie die Balle unter der Wirbelsaule
2,5 bis 5 cm weiter nach oben, und wieder-
holen Sie die gesamte Ubung. Schieben Sie
die Bélle so weit, bis sie sich knapp unter-
halb des Halses befinden.

HINWEISE:

Wahrend der Crunches sollten die Balle nicht

rollen. Wenn Sie einen Arm nach hinten stre-
cken, dricken Sie die Rippen nach unten.
SO SOLLTEN SIE ES SPUREN:

als wlrden Sie eine tiefe Massage im
mittleren und oberen Rickenbereich

bekommen.
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Die folgende Tabelle zeigt Ihren Core-Per-
formance-Kalender auf einen Blick. Das
Grundprogramm unterscheidet zwischen ge-
raden und ungeraden Wochen des Monats.
In der 1., 3. und (falls vorhanden) 5. Woche
richten Sie sich nach dem »ungeraden« Plan
und in der 2. und 4. Woche nach dem »gera-
den« Plan. Da nicht jeder am selben Tag frei
hat, zahlen wir die Tage nicht von Montag bis
Sonntag. Ist beispielsweise der Donnerstag
Ihr freier Tag, ist Freitag Ihr 2. Tag.

Das Programm fir die Wettkampfwoche
beginnt mit »Renntag — 5«. Das ist der 5. Tag

UNGERADE WOCHEN

vor dem grofRen Ereignis. »Renntag + 1« ist
der Tag nach dem Rennen. Wir empfehlen,
zuerst die Ebenen 1 und 2 des Grundpro-
gramms zu absolvieren und dann erst zum
Programm fur Fortgeschrittene Uberzugehen.

Obwohl es spezifische Regenerationstage
gibt, ist es ratsam, auch nach Dynamik- und
Kraftaufbautagen einige regenerative Ele-
mente zu integrieren. Wahlen Sie je nach Ih-
ren Bedurfnissen aus den Ubungen auf Seite
208 bis 213 aus, aber warten Sie mit dem
EES-Training bis zu den spezifischen Regene-
rationstagen.

1. TAG 2. TAG 3. TAG 4. TAG 5. TAG 6. TAG 7. TAG

frei Dynamik Regeneration HKraft Regeneration Dynamik Regeneration
GERADE WOCHEN

1. TAG 2. TAG 3. TAG 4. TAG 5. TAG 6. TAG 7. TAG

frei Kraft Regeneration Dynamik Regeneration Kraft Regeneration
1. TAG 2. TAG 3. TAG 4. TAG 5. TAG 6. TAG 7. TAG

frei Dynamik Kraft Regeneration Dynamik Kraft Regeneration
RENNTAG -5 RENNTAG -4 RENNTAG -3 RENNTAG -2 RENNTAG -1 RENNTAG RENNTAG +1
Kraft Regeneration Dynamik Regeneration Regeneration MovPrap Regeneration
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Die Fortsetzung des Core-Erfolgs!

Nach dem sensationellen Erfolg des Core-Programms erscheint nun ein weiterer Titel des
Fitnesstrainers der deutschen FuRball-Nationalmannschaft!

Das Core-Ausdauerprogramm hilft Ausdauersportlern, ihr Training effizienter zu gestalten
und Verletzungen vorzubeugen. Fir alle, die das Gefiihl haben, ihre Leistungsfahigkeit beim
Laufen, Schwimmen oder Radfahren aufgrund von Zeitmangel, fehlender Motivation oder
wegen ihres Alters nicht mehr steigern zu kdnnen, ist dieses Buch genau das Richtige. Mark
Verstegen zeigt, wie man die Stillstand tiberwinden und neue Leistungsziele erreichen kann.
Er prasentiert ein einfaches ganzheitliches Trainingsprogramm, mit dem sich trotz kiirzerer
Trainingszeiten bessere Ergebnisse erzielen lassen. Dabei setzt er unter anderem auf ein
spezielles Aufwarmtraining und misst der korrekten Ausfiihrung der Bewegungen beim Laufen,
Schwimmen und Radfahren grof3te Bedeutung bei. Ergénzt wird das Programm durch einen
Ernahrungsplan, der speziell fir Ausdauersportler entwickelt wurde.



