Personlicher Trainingsplan

Kategorie . Ruhetag

T I R N A S R

Zeit

Spagattiefe

Arme

Ricken

Rumpf

Beine

Zehenstltze 2-flRig

Rumpfheben Riickenlage

Liegestutze

Zehenstiitze 1-fliRig

Rumpfheben Bauchlage

Kniebeuge

Zeit

Elemente
Typen

Stehen & Schreiten

Choreo 1

Light Dance
Loop

Heavy Dance

Schluss

Rennen

rechts
Seil

links

rechts vorn

links vorn

Hockstrecksprung

Spring

Zeit

Lauf verlangert

zurlick

Zeit

Prozent
Albain School of Irish Dancing



Erlauterungen

+ eine Schachuhr hilft beim Einhalten der einzelnen Ubungszeiten

Dehnung

e Gruppe Arme: Haken, Fligel
e Gruppe Riicken: Spinne, Bricke
*  Gruppe Rumpf: Rumpfbeuge vorwarts/seitwarts in Gratsche

* Gruppe Beine: Fisch, Spagat rechts/links/seitwarts, Kniestand rechts/links, Sitz rechts/links je
vorn/hinten, Dehnungsbeuge

Kraft

«  Ubungen langsam ausfiihren
e Zehenstitze sehr hoch, mindestens 2 Sekunden pro Stiitz

* Bewegungen voll ausformen

Tanz
« bei Elementibungen besonders achten auf Kopfhaltung, Kérperhaltung, Arme & Hande, Turn-out,
Cross-over, Pull-up

e exakte Choreografielibung mindestens viermal mit grof3ter Sorgfalt durchtanzen, unsichere Stellen
einzeln iben

* auch beim einfachen Durchtanzen auf korrekte Ausgangs- und Endstellung achten

¢ auch beim einfachen Durchtanzen mit voller Kraft und Exaktheit tanzen, Fuiflie heben

» selbststéandige Auswahl der Steps fiir die Loops, bis zum Zeitende ohne Pausen wiederholen
¢ immer FuBstellung und Kdrperhaltung kontrollieren, Blick nach vorn, lacheln

« Spiegel und Videokamera helfen bei der Kontrolle und spateren Auswertung

Ausdauer

«  Seilspringen mindestens zu Open Reel (113 bpm)
e Hockstrecksprung zu Basic Hornpipe (140 bpm), 1 pro Takt
e Spring zu Open Treble Jig (74 bpm), 2 pro Takt

e Lauf Halfte der Zeit von Startpunkt weg = jeden Tag mindestens 1 Meter weiter - in verbleibender
Halfte der Zeit wieder zuriick zum Startpunkt schaffen

Balance
* Stand in hoher Basic Position

« Stand in hoher Raised Point Position

* Kranich



