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TRAININGSPLAN

‘Qli‘.

Hier schlage ich vor, wie du die
Trainingsinhalte optimal in einer
Woche verteilen konntest.

TRAININGSPLAN
BEISPIELWOCHE 2

Tag L [Thearie = Traising}

When Tell Orel anackauen, |Doger 10504)
Cibech im Anac®iusms

Tramingsinhaloe gut shedinnen, dann

2-1 Mal abwechesind brks e rechis das Anfassen Uber einem Tiach oder einer Stangs
dben, Dauer 3-5 52k, gro-Aarm.

Truckenschaimmen sinamrig von siner Setikante, Thch, Berberk oder etwas Abelichem, Ln
paar Minuten beide Semen rubig Gben® fwenn maglch, Selbsthonrole mit erem Spiegel}

Zuprester eingrmig im Sesten von der Seie beobachten, 5-10 sehr ruhge Hige

Fugrsaser ainarmig im Sodwe von o beohachton, 510 sehr ruhipe 3ga,

Tag L (Traming]

Baweghchiensubunper:
1 DurhgSrge etwas REnme

Omhnen:
I Durrhgang, - keiche

Stabiitrungen:
Flarbibung e Bril che, Pase sischen den einzolen Dbungen 30-60 Sek Tl wiren 23
Rasradait

Eeinschlagibungen
Zur Erinnarung | x Bainpasdein ¥ 5 15 Sak. oder éinmal Kraulbainechlag am Beden 1 ¢ 30 Sk,
Ebwe § Minuter ginarmipe Kraulechnibibsngen von Trainingpian 3. jwie Tag 1)

D
1 Damchgirpe stwwy ngprmee

TIPP: Alle Obhungen kanner du b Video  Obungen® anschauan!

Tag 1. (Hein Training)
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