DEUTSCHER CURLING 6 VERBAND e.V. (DCV)

Am Kobelhang 1 87629 Fussen
Tel. 08362/300177 Fax. 08362/300178 | http://www.curling-dcv.de § info@curling-dcv.de

Krafttraining mit Geraten

Dieses Athletikibungsprogrammurde speziell durch die Analyse der sportartspezifischen
Bewegungsanforderungen &urlingspielg fur die Grundlagen des Curli8portes
zusammengestellt. Durch die Aufschliisselung der verschiedenen Anforderungen bei diesem
Spat resultieren die angebotenen Ubungen.

Allgemein:

- In der Aufbauphas wenn mdglich B mal TrainingNo

- Zum Erhalt in der Saison ca. 1 mal Training/Wo

- Beginne immer mit ca. 20 min. Aufwarmprogramm im aeroben Zustand

- Trainiere nicht mit Schmerzen

- Wenn Schmerzen odéusweichbewegungewahrend der Ubungen auftreten,
reduziere Gewicht oder verandere ddeisgangsstellung (ASTger die
Bewegungsamplitude

- Immer gleichmé&Rig in gleicher Geschwindigkeit Himd Rickbewegung

- Teste zu Beginn mit welchem Gewicht Du gut 18 Wiederholungen schaffst

- Dann mache 2 3 Serien pro Ubung mit aktiver Pause zwischen den Serien (d. h.
andere Ubung)

- Steigere Dich in der Aufbauphase voncls Wiederholugen auf bis zu 20
Wiederholungen

1) Bankdrticken

ASTERIckenlage; Beine eingstellt
Handgriff auf Ellenbogenholz
Gewicht senken auf Brust
(Langhantelstange parallel zu Boden)

~  INFOMA® grima ¢ A o
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2) Standwaage mit Gewicht

Rumpf und Armtraining
Hebe den Zug auf die Hohe Deiner Schulter (re/li)

3) Rumpfotation

ASTE Beide Handéassen den Zug und ziehen aus der Mitte auf die Hohe Deiner Schulter

4) Rumpkextension

ASTE Siehe Ubung 3)
- ziehe gleichmafRig (halte Rumpf und Becken stabil) bis Gber Kopf

erima ¢ pousche
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5) Latissimus Zug

ZieheStange hinteden Kopf bis auf Schiathéhe. Nicht Kopf und Hals nach vorne ziehen.
Wenn nicht mégliclt zieheStangevor dem Gesicht nach unten
: Jid
By P

6) Trizepstraining

ASTEKOGrper gestitzt im Lot ca. 90 ° Ellenbogenbeugung

7) BauchmuskelRotation

ASTE9O0 ° Flex Hufte, Ethbogen gestitzt
rotiere nach re (12, 20 mal) dann nach li und strecke und beuge dabei die Huften

f s b
INFOMA® il
Gefiirdert durch:
. erima A
@ | Bundesmanisieriu i
des Innarn
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8) Klimmzige

ASTEGiriffstellung etwas mehr als schulterbreit (Klammergriff oder schulterldeine dich
gestreckt nach oben bis auf HotlesKims und gehe wieder in die Ausgangsposition zurtick

Klammergriff schulterbreit

9) Rumpfstabilisation und Beinachsenkraftigung

ASTEnhinteres Bein auf riickseitigen Klotz stellen

Je einGewichte (2; 3 KG) in die Handend vorderes Bein in Achse (Ful3spitze ausrichten)
Bewegung im Schwung mit den Armen, wahrend der Aufwértsbewegung der Arme das
vordere Bein vom Boden heben (springen) und bei Aufwartsbewegung der Arme landen und
tiefe KniebeugeWichtig: (KnieFulRZHUfte) bleiben in smer Achse

«  INFOMA® prima W A g
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10) Rudern(Kraftigungder Arme und des Rlckeps

wichtig: Rumpf bleibt gestreckind Arme ziehen hinter die Kérperachse

11) Kréftigung der Streckmuskulatur des Beines (AbstoRbewegung beim Curling)

ASTEsteherd vor dem Zug

Geawicht am Ful? fixiert

Schnell das Bein nach hinten bis auf HufthGhe herausschleudern, dabei den Rumpf
stabilisieren und Arme nach vorne heben, sowie den Rumpf in die Horizontale bringen, evitl.
noch Gewichte in die Hande

Variation:Mit den Handen am Zugturrfesthalten und nur das Bein bewegen

INFOMA® grima W¢ A g
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12) _Gesalmuskeltraining mit Gerat

13) Schrage Bauchmuskulatur

ASTELiegend (Bckenlage) Kopfiehtung Zugturm

Beine leicht vom Boden hebemd mit beiden Armen den Kabelzug neben eine Hufte
ziehen. Obekorper abhebender Bewegung hinterherschauemd Arme wieder ganz
ausstrecken

14) Beinpresse Krafttraining der Oberschenkelstreckmuskulatur

Variierea¢ d selbststandig Uber deine Defizite

a) Beidbeiniges Presseaus 90 ° Huftbeugun@ulsKnieHufte inAchseausgerichtet)
b) einbeiniges Pressen

c) isometrisches Halten von (30 se60 sec.) auf ca. 80 ° Kniebeugen

d) Springeng einbeinig Springeng beidbeinig

Gefiirdert durch: F
— Erlma Deutsche
Bundesmanigierium
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