4.4.2021 Sportler-Trainingsplan: Dynamisches Stretching

TITEL Dynamisches Stretching

SPORTLER S6nke Hachmann 27/70 COACH
EQUIPMENT Matte

v ogo.sport

1 Beinschwunge vorwarts rckwarts 5 R+L
Runde seitlich zur Wand, eine Hand abgestutzt mal Seite
1 Beinschwunge vorwarts ruckwarts 5 R+L
Runde frontal zur Wand, beide Hande abgestitzt mal Seite
1 Adduktoren Stretch 3
Runde in weitem Stand, mit Seitverschiebung mal
1 Adduktoren Stretch 3
Runde in weitem Stand, dynamisch mal
1 Ausfallschritt vorwarts 3 R+L
Runde mit Rotation der Brustwirbelsaule, Arme seitlich mal Seite
1 Ausfallschritt vorwarts 3 R+L
Runde mit Kippen der Brustwirbelsaule, Arme Uber Kopf mal Seite
1 3
Dog down Dog up
Runde mal
1 Dog down Dog up 3
Runde Knie angewinkelt, alternierend mal
1 Dog down Dog up 3
Runde FuBe Ubereinander, alternierend mal
1 Ischio Stretch 3
Runde Handwalk und Footwalk mal
1 Ischio stretch 3
Runde fortlaufend mal
1 Ischio Stretch 3 R+L
Runde Einbeinstand mit Toe Touch mal Seite
1 Standwaage 3 R+L
Runde frei mal Seite
+
1 World Greatest Stretch 3 Rel
Runde mal Seite
1 Ischio Stretch 3 R+L
Runde in World-Greatest Stretch Position mal Seite
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! Sumo Stretch 3
Runde mal
1 Sumo Hocke 3
Runde mit Gewichtsverlagerung rechts und links mal
1 Sumo Stretch 3
Runde mit Oberkorperrotation, alternierend mal
+
1 Knee Hug 3 R _L
Runde mal Seite
1 Quadriceps Stretch 2 R+L
Runde im Einbeinstand mal Seite
1 Piriformis Stretch 3 R+L
Runde mit seitlichem Ausfallschritt mal Seite
1 Piriformis Stretch 3 R+L
Runde im Einbeinstand, mit Uberschlagenem Bein mal Seite
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