Sportlehrerkonferenz
Trainerin: Jessica Grof

19.09.2017

Workshop zum Thema:

Drums Alive, Schlingentraining (TRX). Rope-Training und Blackroll

1. Drums Alive

Ganzheitliches Workout, welches einfache, dynamische Bewegungen mit pulsierenden
Trommelrhythmus und motivierender Musik verbindet.

Ziele:
® Steigerung der physischen und
mentalen Fitness,

Steigerung der Herzfrequenz,
Forderung der Durchblutung,
Forderung der Sensomotorik

Stress- und Aggressionsabbau.

Grundelemente:

Click = Sticks zusammenschlagen

2. Rope-Training

Material:
® Pezibille,

Halterungen,

® Drumsticks,

®* Musik

Double Beats = mit beiden Sticks gleichzeitig auf den Ball schlagen
Single Beats = mit beiden Sticks im Wechsel trommeln

Side Beat = mit beiden Sticks auflen auf den Ball schlagen

X-Drumming = Beide Arme iiberkreuzen und gleichzeitig auf den Ball schlagen

Trommelschlige werden kombiniert mit Steps, Spriingen, Squats, Tanz usw.

Form des Ganzkdrpertrainigs mit Tauen, wobei Ausdauer, Schnellkraft und die Stabilitit
in Rumpf-, Arm- und Schultermuskulatur geférdert wird.

Grundelemente:

ALTERRATING ARM MAVES

SOVELE ARM mavEy
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® Standposition mit gebeugten Knien, welche hinter der Fu3spitze sind

® Hauptarbeit aus dem Ellenbogengelenken, nicht aus den Schultern

3. Schlingentraining

Ganzkorper-Trainingsmethode mit Hilfe von Seil- und Schlingensystemen.
Kriftigungsiibungen werden mit dem eigenen Korpergewicht ausgefiihrt und beruhen auf
dem Prinzip der Instabilitét.

Ziele: Material:
® Schlingentrainer (Alternativ Springseil,

Kriftigung der Muskulatur,
Spanngurt)

Muskelkoordination und

* Training von tiefliegenden, *  gef. Matte oder Handtuch

gelenksnahen, kleinen Muskeln

Grundelemente:

Trizeps Deltamuskel Brustmuskel
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Besondere Trainingsform der Selbstmassage und aktiven Regeneration mittels einer
Schaumstoftrolle, genannt Blackroll, zur Steigerung der Elastizitit und des
Leistungsvermodgens der Muskulatur.
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4. Blackroll

Ziele: Material:
® verklebte Faszien losen ® Blackroll (Schaumstoffrolle)
* Durchblutung steigern ® Alternativ Teppichrolle, harter Ball oder
. ) Trinkflasche

Steigerung der Flexibilitdt, Mobilitdt und
Leistung der Muskulatur

Gezielte und schnellere Regeneration der
Muskulatur

Grundelemente:

Regeneration
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Kriftigung




