H Trainer Dirk Oehme
Tralnlngsplan Trainingsplan 06.04.2020 Datum 06.04.2020

1 Butterfly (exzentrisch)-beidarmig-FloWin-Unterarmstutz (kurzer Hebel)

Bewegungsablauf beide Armpositionen ausprobieren

4894

Endposition - wie vorgegeben

Sétze 3-5
Belastungsdauer 30-60 sek

2 + 6: Seilspringen vorwarts und rickwarts

Bewegungsablauf 1. Durchgang: Schlussspriinge, 1 Durchschlag pro Sprung, Seil
vorwarts
1. Durchgang: Schlussspriinge, 1 Durchschlag pro Sprung, Seil riickwarts

5497

Endposition - wie vorgegeben

Sétze 3-5
Belastungsdauer 60-90 sek

3 Ausfallschritt mit Armstemme-

Bewegungsablauf Ausfallschritte nach vorn (dabei Seil von Nachkenhalte in Hochhalte)

5501

Sétze 3-5
Wdh.  15-20 pro Seite
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4 Pilates 46

Ausgangsposition siehe 1. Bild

6045

Endposition siehe 2. Bild und wieder zurlick zur Ausgangsposition

Sétze 3-5
Wdh.  10-15 pro Seite

5 Klappmesser

Bewegungsablauf Klappmesser

7167
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