
Trainings(Karten,
Stabilität,Komple4,#2,

Name: ,_______________________________ ,Alter: ,______________,,,,Datum:, ,____________________,
Umfang,/,Durchführungstage:,Mo,________,Di,_______,Mi_______,Do_______,,Fr,______,Sa_______,So_______,

NoEzen,/,Hinweise:,
,

Y,in,Bauchlage, Gummiband,Latzug,
,

Gummiband,Rudern,
,

T,in,Bauchlage,

Fußgelenk–,beug./streck., Fußrand,heben/senken,Fußgelenk,kreisen, Gegenstände,auSeben,

Brücke,frontal,

Standwaage,

HüTabdukEon,Seitlage,

Handwalk,

Brücke,Seitstütz,(lang),

Einbeinstand,Balance, Gummiband,RotaEon,L+R,

HüTaußenrotaEon,Seitlage,

Seilzug,AußenrotaEon,
,

Wandsitzen,Mobilität,
,

LiegestützposiEon,(Ball),

Kniebeuge,oben,

Brücke,(Ball),

i)  Ausführungsqualität,vor,–quanEtät,(StartposiEon,&,Bewegungsausführung),
ii)  BelastungsnormaEve,im,Bereich,der,KraTausdauer,
iii)  Wiederholungen:,12(25,(20(60,Sekunden),,Anzahl,Sätze:,1(3,
iv)  Intensität:,25(15,RM,,Ausführung:,i.A.,langsame,Ausführung,(z.B.,101,,202,,111,,...),

Allgemeine,Hinweise,zum,
StabilisaEonstraining:,
,
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Start mit je 1x Fuß & Hüftaktivierung, dann Rumpfzirkel je 3 x 30 sec

Diemo Ruhnow


