TRAININGSPLAN
Woche 6 | Einheit 2

Donnerstag

Pause zwischen den

1-beinig schwingen

Stehend, die Arme mit
Schulter-Rotationen

4-fuBler, die Knie leicht
heben, diagonal Hand (R)
und FuB (L) heben,

vor und zuriick auf dem

Bridging mit den Handen
auf dem Boden, im
Wechsel, diagonal, eine
Hand und einen Fuf}

Ubungen schwingen absetzen und wechseln -> Ruicken rollen heben. Beide unter dem
9 diagonal Hand (L) und Fuf® . ’ "
(R) heben Korper zusammen fiihren
(Beriihrung)
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Krafttraining

Climber/Slider mit
Rutschpads + ProPilot

Burpee Sprung + ProPilot

1-beinige Kniebeuge +
Schulterpress 1 KzH od.
Kettlebell (auf dem Kopf)

1-beinige Kniebeuge-
Sprung am Slingtrainer

Liegestutze am
Slingtrainer eine

Liegestutzesprung mit dem
ProPilot
(FURe + Propilot

ProPilot + Praep-Band
Pull-Over mit gestreckten

(R +L=1Wdh) N X 2 Sitze pro Seite FuBspitze auf der Ferse gleichzeitig vom Boden Arme
2 Satze pro Seite 16sen)
Satze 2 2 4 4 3 2 3
Wiederholungen 30 10 15 12 12 6 12
Gewicht F: 6Kg -M: 10Kg
J\?igggiolung 0:00:01 0:00:03 0:00:02 0:00:03 0:00:04 0:00:04 0:00:03
Pause 0:00:30 0:00:45 0:00:30 0:00:30 0:00:45 0:00:45 0:00:30
Ez‘:iz :r‘:"'“he" den 0:01:30 0:01:30 0:01:30 0:01:30 0:01:30 0:01:30 0:01:30
Rickenlage . Balance Board + " .
. Balance Board + ProPilot : Pezziball, FiiBe an der
Plank mit Unterarmestitz ProPilot + Praep Band + Praep Band Balance Board + ProPilot| ProPilot + Praep Band Wand platzieren, Butterfl
e _i 1-ar|mig Pi:ep-%zﬂde Arm strecken (Trizeps) mit Mit f t + Praep Band Ruderzug Vertikal (proPilot Auf Blackroll stehen 1K ,h tel A\
rarttraining Jichen Zug von hinten + Bridging Ellenb ! ges;jret/; en h stehend Arme beugen zum Kinn hoch ziehen) mit Kniebeuge Statisch reverfJ i urz Ian e
halten, 1 Bein strecken en ::g(te)n, '; ltrme nicl (Bizeps) engen Griff 3 S"tm ater:; it
(2 Sitze pro Seite) vorne heben (Deltamuskel) (Deltamuskel + Trapezius) (3 Satze pro Seite)

Satze 6 4 3 4 3 3 6
Wiederholungen 10 10 8 10 8 1 15
Gewicht F: 1Kg -M: 3Kg
TWailchiISiolung 0:00:03 0:00:04 0:00:03 0:00:03 0:00:02 0:00:10 0:00:02
Pause 0:00:45 0:00:20 0:00:30 0:00:30 0:00:30 0:00:15 0:00:30
Pause zwischen den
Ubungen 0:01:30 0:01:30 0:01:30 0:01:30 0:01:30 0:01:30 0:01:30




Spriinge

Sprung 1
Mitte | Sprung links, nur mit
linken FuR landen | Mitte
mit beiden FuRen | Sprung
rechts, nur mit rechten Fuf

Sprung 2
Einbeinstand rechts halten
| Mitte erst links, dann
rechts |Einbeinstand links
halten | Mitte erst rechts,

landen dann links

Wdh 10 10
Spriinge / Wdh 4 6
Satze 3 3
Taktung Wdh 0:00:01 0:00:01
Pause 0:00:15 0:00:15
Pause zwischen die

Ubungen 0:01:00 0:01:00




