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DATUM: Marz KW: 14 SAISON: 2020 TIROL INNSBRUCK
ATHLET(IN): Sport BORG / HAS SPORTART: alle TRAINER: Benni & Essi
TRAININGSGERAT MOBILISATION DEHNUNG
(] Lauf [] Bike [ ] Ruderergo |[] Weitere |[] Blackroll L] Weitere [ ststatisch
] stdynamisch
ZEIT [min] 15 INTENSITAT mittel SCHWERPUNKT
INFO einige Ubungsvorschlige fiir ein Aufwdrmen in der Wohnung 1. globales Aufwérmen 2. lokales Aufwérmen
HAUPTTEIL
INHALT BESCHREIBUNG GERATE BILD 1 BILD 2 BILD 3 / INFO WH / SERIEN
> lockeres laufen am Platz ..
i . Variationen: Arme
> Viereck laufen (4 Schritte vor - 4 . X
itlich - 4 riick - 4 seitlich) locker mitschwingen,
Lauf ABC am Platz >el |.c ruc sertie . Arme im doppelten je 60sec
> Kniehebelauf, Anfersen, Mischform .
A . X . Tempo, Arme in
(linkes Bein => Kniehub, rechtes Bein =>
anderer Ebene
Anfersen)
> abfedernde beidbeinige Spriinge am
Platz, im Drei-, Viereck L
> Twist Spiinge Variationen: Arme
SPRUNGFORMEN |~ V't Puné , kreisen, Arme je 60sec
> Seitspriinge bb (re-li), . .
8 . gegengleich kreisen
Wechselspriinge (vor-riick und rechts-
links)
> Beine leicht gedffnet, kleine federnde Sprung- und
Spriinge Armbewegungen
SCHATTENBOXEN >f3berkorper stabil, Arme vor dem kreativ kombinieren 2Min kimpfen
Korper und den
> verschiedene Abwehrschlage: gerade, Schattengegner
rechts, links, hoch... besiegen :)
1. Beine - Arme
> lockere Gratsch-SchlieRspriinge, geschlossen => X
HAMPELMANN- |Gewicht auf den Ballen 2. Beine geschlossen - 2Min aushampeln
SPRUNGE > stabiler Oberkorper Arme offen P
> auf Ganzkorperspannung achten 3. Beine Gratsche -
Arme vor/zuriick usw
> Beine hiftbreit, Arme locker hdngen
| , Oberko leicht in Vi i
asse.n er'orper' e .m ornelgung Variation: bei jedem 30sec/ 4
SKIPPINGS > kleine Schritte mit maximaler o .
3.ten Skipping Kniehub 15sec Pause
Frequenz
> in der Pause locker am Platz laufen
> hiftbreiter Stand
> Schrittfolge: Mitte-Mitte-rechts raus -
i - indi itte - li i Variati itd
IN IN OUT OUT I|r1ks raus - rechts in die Mitte - links in aria |one.n mit den 45sec/3
die Mitte Armen einbauen
> Oberkorper bleibt ruhig, Spannung
halten
> schulterbreiter Stand, Hocke, gerader
Riicken, eine Hand beriihrt den Boden
SKYROCKET > Strecksprung, Arme gestreckt in X-Form 45sec/3
nach oben
> Hocke, andere Hand beriihrt den Boden
> 3 Seitgaloppschritte - Stuitzposition -
Liegestutz
3 Seitgal hritt tck - Stitz - LS...
SHUFFLE BURPEES | > >¢' 188 oppschritte zurtick = 5titz 45sec/3
> Ganzkorperspannung halten,
Seitgaloppschritte ohne
Beckenverdrehung
TRAININGSGERAT ZEIT INTENSITAT DEHNUNG
Kopfkreisen Schulterkreisen |Becken vor-riick kippen| Becken kreisen 10 mittel stistatisch

Bein kreisen

[] stdynamisch
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