TRAININGSPLAN
Woche 6 | Einheit 1

Dienstag

Aufwarmen

Pause zwischen den
Ubungen

0:00:15

Ubungsdauer

1-beinig schwingen

0:00:30

Stehend, die Arme mit
Schulter-Rotationen
schwingen

0:00:30

4-flRler, die Knie leicht
heben, diagonal Hand (R)
und FuB (L) heben,
absetzen und wechseln

0:00:30

Variante schwer

Liegestutzeposition
Climber x4, Liegestitze x2,
Bauchlage Arme im
Verlangerung des Korpers
strecken x2

Stehend
Kniebeuge-Sprung,
diagonal FuBspitze R +
Fingerspitze L beruhren,
Kniebeuge-Sprung,
diagonal FuB3spitze L +
Fingerspitze R berihren,

Liegestiutzeposition

mit ProPilot + Bein

seitwarz heben mit
"Sprungwechsel"

Rickenlage
Bridgging, oben halten,
gleichzeitig die Fule
auseinander und
zusammen bringen
(Minisprung)

Variante Mittel

Liegestitzeposition
Climber x4, Liegestiitze x1,
Bauchlage Arme im
Verlangerung des Korpers
strecken x1

Stehend
Kniebeuge, diagonal Knie
R + Ellenbogen L,
Kniebeuge, diagonal Knie
L + Ellenbogen R,

Liegestiitzeposition

mit ProPilot + Bein

seitwdrz heben im
Wechsel

Riickenlage
Bridgging, oben halten,
FuR R nach R tippen und
zurlick, Fu L nach L
tippen und zurtick

Variante leicht

Liegestutzeposition
Climber x4, Liegestiitze
kniend x1, Bauchlage
Arme im Verldngerung

Stehend
1/2 Kniebeuge, diagonal
Knie R + Ellenbogen L,
Kniebeuge, diagonal Knie

Liegestutzeposition
mit ProPilot + Bein heben
im Wechsel

Rickenlage
Bridgging, FuB R nach R
tippen und zuriick,Po
runter und wieder hoch,
FuR L nach L tippen und

Aktive Phase

Passive Phase

Anzahl Runden

des Korpers strecken x1 L + Ellenbogen R, zurlick
Po runter und wieder hoch
0:00:30 0:00:30 0:00:30 0:00:30
0:00:20 0:00:20 0:00:20 0:00:20
3

Pause zwischen den
Zirkeln

0:05:00

NEWS

BOOT
CAMP

" "PRAEP

4-fuller 4-fuller Rickenstufelagerung
diagonal die Wirbelsdule | diagonal die Wirbelsaule die Knie seitlich fihren
mobilisieren mobilisieren im Wechsel nach rechts
Rotation nach R Rotation nach L und links
0:00:30 0:00:30 0:00:30



Zirkel 2

Variante schwer

Stehend
auf der Blackroll

Stehend
ProPilot + Praepband
Kniebeuge (unten) mit

Liegestutzeposition
Rutschpads, Beine
Beugen-strecken

Bauchlage
Arme im Verlangerung

Stehend auf der Blackroll

Kniebeuge (unten) mit

> 1-beinige Kniebeuae im Frontheben (anhocken) In des Korpers
V%Iechsel 9 Aufrecht (oben) mit der Streckung Schulter mit | Arme Beine heben (oben
Frontheben + Bein seitlich |der Hand antippen R <=> L | halten) kleine Bewegungen
heben (ABDUKTOR) / L<=>R
Variante Mittel Liegestiutzeposition
ProPiIosttfhPernade band Rutschpads, Beine Bauchlage
Stehend Kniebeuge (untepn) mit Beugen-strecken Arme im Verldngerung
auf der Blackroll Fro%theben (anhocken) In des Kérpers
-> Kniebeuge Aufrecht (oben) mit der Beugung Schulter mit Arme Beine heben/
F der Hand antippen R <=> L absetzen
rontheben /L<=>R
Variante leicht Stehend
ProPilot + Praepband Bauchlage

Liegestitzeposition
Schulter antippen im

Arme im Verlangerung

Zirkeln

des Korpers
Aufrelzﬁ;n(’g]be;)r?)nohne Wechsel diagonal ArrrFI)e Beine
Frontheben heben
Aktive Phase 0:00:30 0:00:30 0:00:30 0:00:30
Passive Phase 0:00:20 0:00:20 0:00:20 0:00:20
Anzahl Runden 3
Pause zwischen den 0:00:00

Pause zwischen den

Beweglichkeit

Huftbeuger kniend R

Ubungen Huftbeuger kniend L Obersch. Vord. Kniend R | Obersch. Vord. Kniend L | Obersch. Riick Kniend R | Obersch. Riick Kniend L
0:00:15| Ubungsdauer 0:00:30 0:00:30 0:00:30 0:00:30 0:00:30 0:00:30
Pause zwischen den
Ubungen Brust liegend R Brust liegend L Taube R Taube L
0:00:15| Ubungsdauer 0:00:30 0:00:30 0:00:30 0:00:30




