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INDIVIDUALTRAINING BOOO0
NACHWUCHS
LEISTUNGSSPORT
DATUM: April KW: 17 SAISON: 2020 TIROL INMNSBRUCK
ATHLET(IN): Sport BORG / HAS SPORTART: alle TRAINER: Benni & Essi
TRAININGSGERAT MOBILISATION DEHNUNG
U Lauf L Bike U Ruderergo U Weitere Blackroll O Weitere O statisch
O dynamisch
ZEIT [min] 10 INTENSITAT mittel
INFO -
HAUPTTEIL
INHALT BESCHREIBUNG GERATE BILD 1 BILD 2 BILD 3 / INFO WH / SERIEN
> VierfiiRlerposition, FuB zur Hand
KATZE-kUH MiT [N ~ st
- e Seite
> Nun Katzenbuckel und Kuhriicken !
FUSS ZUR HAND ) 15/3
wechselnd einnehmen
> beide Seiten beachten
> Kniestand, Aufrechte Position schwerer + i i
KETTLEBELL HALO ) X . N je Seite
> Gewicht wird um den Kopf gekreist Rucksack,
IM KNIESTAND 12-15/3
> Bauch fest, Schultern unten lassen Wasserflasche
> Unterarmstitz einnehmen,
Bauchnabel zur Wirbelsaule, Kopf in X i
PLANK MIT . . N je Seite
Verlangerung der Wirbelsaule
KNIEBEUGUNG . ) 12-15/3
> Kniebeugung und wieder aufsetzen ﬂ
des Beines
> In Rickenlage ein Bein auf den
Boden aufstellen, das andere Bein mit X i
EINBEINIG N . Vs je Seite
BRIDGE den Handen zur Brust ziehen ﬁl' i 15/3
> Nun Hufte anheben, kurz halten i ag&
wieder ablegen
> Im VierfiiBlerstand Pezziball hinter
GesaR an Wand driicken, Mittelkorper X i
PEZZIBALL . je Seite
anspannen und Spannung halten Pezziball
ZERPLATZEN L 10/3
> Wechselseitig eine Hand auf
Schulterh6he heben
> leicht erhohte Liegestiitzposition
i schwerer X i
> Hand fast Gewicht . je Seite
PLANK RUDERN i Riicksack,
> Zur an Brust vorbei 15/3
. - Wasserflasche
> Schulterblatter fixieren
EINARMIGES
i . schwerer X i
SCHULTER- > Kniestand, Aufrechte Position Riicksack je Seite
. ticksack,
DRUCKEN IM  |> Gewicht wird nach oben gedriickt 15/3
Wasserflasche
KNIESTAND
> Liegestltzposition, einmal
gegeniberliegende Schulter beriihren
SCHULTER-TAP |und retour, ein Liegestiitz & andere je Seite
MIT LIEGESTUTZ |Seite . 10/3
> Korperspannung, Schulter fixieren, w
Kopf Verlangerung Wirbelsaule
TRAININGSGERAT ZEIT INTENSITAT DEHNUNG
U Lauf U Bike O Ruderergo Weitere 15 mittel statisch
Blackroll U dynamisch

www.nachwuchsleistungssport-tirol.at

#improvetalents
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