Trainingsprogramm
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naturlich gesund vital und schn

Ubungen zum Aufwarmen

mingl . 9’ =3 QLWIL&V\ ?

Eonuibiliairs
Trainingseinf%it 1 2 3 4
Datum

Cardio Ubungen

freie Ubung
Boxerlauf

Satz WdiT

1 30 S¢linit,
im Wechsel ein Bein auf Hufthohe anheben und
diagonal den Arm nach vorne ausstrecken,
Rumpf stabil halten
Tempo: langsam bis schnell
Tipp: "Laufe" auf den FuBballen (schont Deine
Knéchel)

freie Ubung
Fersenlauf

Satz Wdh

1 30 S¢luinclinn
Handriicken an den Po legen, Fersen im
Wechsel zu den Handen anziehen

Tempo: langsam bis schnell
Tipp: "Laufe" auf den FuRballen

Fitness- und Gesundheitstraining

orst

Trainer:

5 6 7 8 9 10

freie Ubung
Kniehebelauf "F...

Satz Wdh

1 30 % lunden,
Knie im Wechsel Uiber Hufthéhe anheben,
diagonal den Ellenbogen zum Knie filhren
Tempo: langsam bis schnell

freie Ubung
Hampelmann

Satz Wdh
1 30 Sedugn e

gleichzeitig die Beine zur Seite abspreizen und
dabei die gestreckten Arme nach oben Uber den
Kopf fihren

Tempo: langsam bis schnell

Tipp: arbeite auf den FulRballen
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