Trainingsplan 45 min
Stutz- Rumpf — Kraftiibungen

1.) Mobilisation (ca. 8 min)
3—-5min Laufen/ Springen auf der Stelle (auch quer)
5-8x Hock-/ Streckspriinge
Ful3kreisen
Kniekreisen
Huftkippen
Rumpfdrehung
Armkreisen — einarmig/ beidarmig versetzt/ Schlenkern
Schulterkreisen

2.) Dehnen (jede Seite je 15 sec halten)
Kndchel-/ FuRgelenke

Wade + Schienbein

Oberschenkel Innenseite

Oberschenkel Vorderseite

Oberschenkel Rickseite

Huftbeuger




Rumpf/ Hufte

Trizeps

Bizeps

Schultern

Brustmuskulatur

Unterarme

Nacken




3.) Stabi-/ Rumpfkréaftigung
Unterarmstiitz

a) 45 sec ,normal*

b) 45 sec mit Beinheben
) 45 sec mit Armheben
>> 10 x Liegesttitz
Seitstutz

a) 45 sec rechts/ nach ca. 15 sec Beinheben
b) 45 sec links/ -"-

>> 10 x Liegesttitz

Situps

a) 30 x Mitte

b) 30 x rechts

c) 30 x links

>> 10 x Liegestitz

Ruckenstabi

a) 1 min Arme + Beine Strecken/ Anheben/ Halten

b) 45 sec Unterwasser Armzug + Beine

) 45 sec Hande seitl.an den Kopf/ ,Boden absuchen
>> 10 x Liegesttitz

Schultersttitz (Arme seitl. vom Korper)

a) 45 sec ,normal“ halten

b) 45 sec rechtes Bein heben
c) 45 sec linkes Bein heben
>> 10 x Liegestitz
Rumpfrotation

£

a) 30 sec rechts halten
b) 30 sec links halten

C) 45 sec links/rechts rotieren
>> 10 x Liegesttitz



