Wol

Hauptteil:

Erwarmung:
3x Anfanger

20 Shoulde ;
20 Step-Ups auf Stuhl 4x Fortgeschrittene

20 Hampelméanner

re 5x Profis

10 Stuhldips (4-2-X-2)*

15 Minuten Ganzkérper- . . Se@ 2 G
Mobilititsiibungen aus 20 Absteiger alternierend (4-2-X-2)* 0 LA
dem Unterricht 2,
durchfiihren, bevor zum 10 Sek. isometrisches Halten Tischkante

Hauptteil Gbergegangen

e 20 Wasserflaschen-Engel

Als zweite Einheit bitte an einem anderen Tag der Woche einen Adsdauerlauf an der frischen Luft

durchfuhren. Dauer 45 Minuten.

*4-2-X-2 4 SEKUNDEN EXZENTRISCHE PHASE (ABLASSENDE BEWEGUNG)
2 SEKUNDEN HALTEPHASE EXZENTRISCHE ENDSTELLUNG
X EXPLOSIVE KONZENTRISCHE PHASE (UBERWINDENDE BEWEGUNG)
2 SEKUNDEN ENTSPANNUNG IN DER AUSGANGSSTELLUNG



Wasserflaschen-Engel




Wo 2

Hauptteil:

Erwarmung:

3x Anfanger

10 Minuten im Wec
- 100 (Seil-)Spriinge

4x Fortgeschrittene
- 20 Mountain Climber 30 vorgebeug
. . 5x Profis
15 Minuten Ganzkorper- 30 Wasserflaschen-Heben auBenrotiert
Mobilitdtsibungen aus

dem Unterricht

durchfuhren, bevor zum
Hauptteil ibergegangen
wird. 30 Wechselspriinge

30 Glute-Bridge-Raises alternierend

30 Sekunden Bear Crawl

Als zweite Einheit bitte an einem anderen Tag der Woche folgendes extensives Intervalltraining durchfiihren:
10min Einlaufen — 6x 500m im 3000m Abnapmetempo (P: 2min) — 10min Auslaufen



Wandhandstand
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