THLETIK Trainings-Karten BADMINTON
TRAINING Stabilitdt Komplett #2 TRAINING

Umfang / Durchfihrungstage: Mo

. . . i) Ausfihrungsqualitdt vor —quantitat (Startposition & Bewegungsausfiihrung)
Allgemeine Hinweise zum ii) Belastungsnormative im Bereich der Kraftausdauer

Stabilisationstraining: iii)  Wiederholungen: 12-25 (20-60 Sekunden), Anzahl Satze: 1-3
iv)  Intensitat: 25-15 RM, Ausfiihrung: i.A. langsame Ausfiihrung (z.B. 101, 202, 111, ...)

. FuBgelenk— beug./streck. FuRgelenk kreisen . FuRrand heben/senken . Gegenstiande aufheben
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Handwalk . Briicke (Ball) HiiftauBenrotation Seitlage
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Notizen / Hinweise:  Start mit je 1x Full & Hiiftaktivierung, dann Rumpfzirkel je 3 x 30 sec
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Start mit je 1x Fuß & Hüftaktivierung, dann Rumpfzirkel je 3 x 30 sec
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