Trainingsplan : )
( Montag , Mittwoch , Freitag , Ubungen immer eine bis zwei Minute durch fiihren)

1) Training von Rheinfolgen

1. Seilhiipfen drei System ( Bein geschlossen , FuB3 links und rechts )
2. Rumpfbeugen vorwarts

3. Kniebeugen

4. Hampelmann

5. Kick nach oben ( Frontkick )

6. Rennen auf der Stelle

7. Schulterkreisen

8. Seitliches Beinhochschiengen
9. Beinhochschiengen

10. Abwechselnde Spreiziibungen

2) Unterarm und Rumpf

1. Hlftdrehen

2. Handflachen nach oben drehen und Kreisen
3. Skihocke

4. Kniekreisen

5. Seitliche Rumpfbeugen

6. Tiefe Kniebeugen mit hohen Tritte ( wechsle Beine )
7. Handflachen nach unten drehen und Kreisen
8. Liegestltze

9. Froschhlpfen

10. Froschhipfen mit Frontkick

3) Krafttralnlng

. Arme nach innen zusammenpressen mit Gegendruck

. Arme nach auBen zusammenpressen mit Gegendruck

. Arme nach unten zusammenpressen mit Gegendruck

. Arme nach oben zusammenpressen mit Gegendruck

. Auf die Zehen erheben

. Liegestiitze ( 4 Punkt Liegestiitze Hand, Fast , Finger, zusammen schlagen der Hande unter dem Kérper )
. Aus der Viertelkienbeuge hohe Tritte ( wechsle Beine Frontkick )

. Crunches

. Ein Bein Skihocke (mit durch gestreckten Armen min. 3 Kg gewicht in den Handen, das andere Bein nach vor-
ne gestreckt)

10. Achselzucken
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Trainingsplan : )
( Dienstag , Donnerstag , Samstag , Ubungen immer zwei bis drei Minute durch fiihren)

1. Seilhiipfen drei System ( Bein geschlossen , FuB3 links und rechts )

2. Seitliches Beinheben und halten

3. Froschhipfen

4. Schulterkreisen

5. Liegestltze ( 4 Punkt Liegestitze Hand, Fast, Finger, zusammen schlagen der Hande unter dem Kérper )
6. Abwechselnde Spreiziibungen

7. Beinheben in drei Richtungen und halten

8. Beine strecken

9. Rennen auf der Stelle

10. Handgelenke Rolle



