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Trainingsplan

Die Erklarungen fur die Ubungen findest du als Erklarvideo und als
Erklartext auf unserer Homepage.

Bei Fragen zu den Ubungen kannst du dich jederzeit auf CoachNow
bei uns melden.

Die Standing Scale Ubung kannst du weiterhin gerne mit einbauen.
Der Hauptfokus liegt auf den Sprungubungen und dem Laufen.

Sie bilden die Grundlage fur deine weiteren Schritte.

Die Kraftigungsubungen kannst du in Zirkelform ausfuhren.

Alle Ubungen einmal durch, Pause, Runde zwei, Pause, Runde 3.
Viel Spaf3 und Erfolg mit deinem sechsten Plan.
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Nr. 6 Nr. 6

-> Nutze deine Arme als eine Art Antrieb,
indem du diese nach vorne und hinten
durchschwingst und somit deinem
Korper Vortrieb verleihst.

(1X15 Sekunden je Seite)
-> Dehnung der Abduktoren

I
2. Adductor Stretch o
(2x30 Sekunde je Seite) | ADDl?TOR -> Rolle deine FuRe vom Ballen auf

-> Dehnung der Adduktoren % S;es I:Teerriepib\./ge Armbewegung gibt

7. High Knee Running

-> Achte darauf, dass dein Oberkorper
aufrecht bleibt und versuche nicht
nach hinten auszuweichen

(1X15 Sekunden je Seite)
-> Dehnung der Huftbeugemuskulatur,
Erhohung der Mobilitat im Huftbereich

- RUNNING

8. Jumping Rope T
-> Wichtig: Achte auf gestreckte Knie, ‘ 3
eine deutliche Spannung im Koérper
und moglichst kurze Bodenkontakte.
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4. Cycling :-

(2x20 je Seite)

-> Mobilisation der Hufte und des unteren CY ING
Ruckens -
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tiger Nr. 6

9. Flys (3x12)

-> Kraftigung und Mobilisation der
Brustmuskulatur, Stabilisierung der
Rumpfmuskulatur und Huftstrecker

-> Streckung der Huftgelenke,
Kraftigung des Pomuskulatur,
Stabilisierung der Rumpfmuskulatur.

11. Good Mornings (3x12)

-> Kraftigung der hinteren
Oberschenkelmuskulatur und des
unteren Ruckens, Dehnung hinterer
Oberschenkel, Aktivierung Rumpfmuskulatur

-> Kraftigung der Oberschenkel- und
Pomuskulatur, Dehnung der Huftbeuger,
Kraftigung der Sprunggelenksmuskulatur

->Kraftigung der Oberschenkel und
Pomuskulatur, Stabilisierung
der Fuf3gelenke und des Rumpfes
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