ALLSUE Trainings-Karten-Ubersicht it U A

Diemo Ruhnow’s Training Karten — 34 Trainings-Karten zur Unterstiitzung und Hilfe fiir den Trainer - fiir ein TOP-Training!
Die Trainingskarten decken die Bereiche des Stabilitatskrafttrainings, des Flexibilitdts- und Dehntrainings sowie dem
Regenerationstraining mit Hilfe von Eigenmassage mit dem Foamroller bzw. Massagestick ab. Es enthalt eine Unmenge von
Ubungen aus den verschiedenen Bereichen — das aufwendige Erstellen von individuellen Planen und Gruppenpldnen hat damit
ein Ende! Monatelange Anwendung in der Praxis & Feedback anderer Trainer flossen in folgende Neuheiten ein:

NEU! sind die 18 Kombinationskarten — damit ist es jetzt moglich einen Trainingsplan der den kompletten Bereich des
Stabilitatstrainings (Rumpf, Schulter & Knie/Hufte) sowie die Bereich Dehntraining und Regeneration mit Massage abdeckt.
UPDATE! ein zusatzliches Notizkdsten wurde eingefligt — dies ermoglicht eine noch genauere Trainingsplanung durch z.B.
Angabe einer Reihenholge oder weiteren Trainingsparametern!

UPDATE! Trainingskarten: Stabilisation FuB / Knie / Hiifte UPDATE! Trainingskarten: Stabilisation Schulter
v bestehend aus 2 Karten mit Stabilisationsiibungen fiir den v bestehend aus 2 Karten mit Stabilisationsiibungen fiir den
Bereich FuR / Knie / Hiifte mit aufsteigendem Bereich Schulter mit aufsteigendem Schwierigkeitsgrad
Schwierigkeitsgrad v' Einsteiger (#1, 8 Ubungen) und Fortgeschritten (#2, mit
v' Einsteiger (#1, 11 Ubungen) und Fortgeschritten (#2, mit 16 Ubungen)
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UPDATE! Trainings-Karten: Mobilisation UPDATE! Trainingskarten: Stabilisation Rumpf
v’ Beinhaltet eine Karten mit 14 Mobilisationsiibungen v’ bestehend aus 4 Karten mit Stabilisationsiibungen fiir den
v" Kann im Warm Up oder/und zur allgemeinen Mobilisation Rumpf mit aufsteigendem Schwierigkeitsgrad

genutzt werden kdnnen v' Von Einsteiger (#1, 7 Ubungen) bis High End (#4, mit 24

NEU! Trainingskarten: Stabilitdt Komplett

v Bestehend aus 6 Karten mit aufsteigendem Schwierigkeitsgrad

v’ Beinhaltet zu gleichen Teilen Mobilisations-/Stabilititsiibungen aus
dem Bereich Rumpf, Schulter sowie Knie / Hiifte

v’ Ideal fiir ein umfassendes Stabilisationsprogramm nach dem Training
oder in eigener Einheit (z.B. als Hausaufgabe)
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NEU! Trainingskarten: Stabilitdt Komplett

v Bestehend aus 6 Karten mit aufsteigendem
Schwierigkeitsgrad

v Beinhaltet zu gleichen Teilen Mobilisations-/
Stabilitatsibungen aus dem Bereich Rumpf, Schulter sowie
Knie / Hifte

v Ideal fiir ein umfassendes Stabilisationsprogramm nach
dem Training oder in eigener Einheit (z.B. als Hausaufgabe)

UPDATE! Trainings-Karten: Flexibilitat

v’ Beinhaltet drei Karten mit den Top-Dehnungsiibungen fiir
den Oberkorper, Beine und den gesamten Korper

v’ Kann vor/nach einer Trainingseinheit oder in einer eigenen
Einheit eingesetzt werden

NEU! Trainingskarten: Stabilitdt Flexibilitat

v Bestehend aus 6 Karten mit aufsteigendem
Schwierigkeitsgrad im Bereich Stabilisation

v Bereich 1: Beinhaltet einen Pool von 20 Mobilisations-/
Stabilitatsiibungen aus dem Bereich Rumpf, Schulter sowie
Knie / Hifte

v’ Bereich 2: Beinhaltet einen Pool von 15 Dehnungsiibungen
fir den ganzen Korper

v' Ideal fiir ein umfassendes Stabilisationsprogramm mit

abschlieBendem Dehnen nach dem Training oder in eigener

Einheit (z.B. als Hausaufgabe)
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NEU! Trainingskarten: Stabilitdt Massage Flexibilitat
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(z.B. als Hausaufgabe)
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UPDATE! Trainings-Karten: Massage

v Beinhaltet 3 Karten mit Massageiibungen fiir Oberkérper,
Beine und den gesamten Korper

v" Kann im Warm Up, zur Regeneration und vor einem
Dehntraining zur Beweglichkeit eingesetzt werden
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UPDATE! Trainings-Karten: Regeneration

v Beinhaltet eine Karten mit je 12 Massage- u.
Dehnungsiibungen zur aktiven Regeneration

v' Kann nach der Trainingseinheit oder in eigener Einheit
(z.B. zu Hause) und optional mit der Trainingskarte:
Mobilisation kombiniert werden, um die allgemeine
Beweglichkeit zu verbessern
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Bestehend aus 6 Karten mit aufsteigendem Schwierigkeitsgrad im Bereich Stabilisation

Bereich 1: Ein Pool von 20 Mobilisations-/Stabilitdtsibungen aus dem Bereich Rumpf, Schulter sowie Knie / Hiifte

Bereich 2: Die wichtigsten 10 Massageiibungen fiir den perfekte Regeneration und Vorbereitung des Flexibilitatstrainings
Bereich 3: Ein Pool von 10 Dehnungsiibungen inklusive 4 Varianten fiir den ganzen Kérper

Ideal fiir ein umfassendes Stabilisationsprogramm mit abschlieBendem Dehnen nach dem Training oder in eigener Einheit




