4.4.2021

TITEL Mobilitat Hiufte

Sportler-Trainingsplan: Mobilitat Hifte

SPORTLER Sénke Hachmann

EQUIPMENT Matte

Runde

Brettzel

Huftpendel

im Liegen, FuBe am Boden

Huftpendel

im Liegen, Beine angewinkelt, Knie 9o°

Huftpendel

im Liegen, FuBe weit auseinander aufgestellt

Mobilisation Hufte

90/90, im Sitzen, Fersen eng zueinander gestellt

Mobilisation HUfte

90/90, im Sitzen, Fersen weit auseinander gestellt

Mobilisation HUfte

90/90, Arme verschrankt vor dem Korper

Mobilisation HUufte

90/90, Hande neben dem Korper

Piriformis Stretch
im Sitzen, in der 90/90 Position

Piriformis Stretch
in Bauchlage (Taube)

Piriformis Stretch
in Ruicklage, mit Uberschlagenem Bein

Quadriceps Stretch

in der Seitlage

Adduktoren Stretch

in Froschposition, statisch

Adduktoren Stretch

in Froschposition, Hufte vor und zurlickschieben

Adduktoren Stretch

in Froschposition, mit Rotation der Hufte

https://admin.2190.coach/admin/print_workout/2218
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4.4.2021 Sportler-Trainingsplan: Mobilitat Hifte

TITEL Mobilitat Hufte
SPORTLER Sénke Hachmann
EQUIPMENT Matte

1 Iliopsoas Stretch
Runde halb kniend
1 Iliopsoas Stretch
Runde halb kniend, dabei Arme Uber Kopf heben
1 Iliopsoas Stretch
Runde halb kniend, mit Rotation
1 Iliopsoas Stretch
Runde halb kniend, dynamische Streckung des hinteren Beins

https://admin.2190.coach/admin/print_workout/2218
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