OFF ICE

#MOREPOTENTIAL

OBJECTIVE: 5.05.20 SOCIAL LINKS:
- 30-45 Miunten Off Ice Session 1fd: 13

- Beginn 8:00-9:00 Uhr  §

-Obere Extremitaten: Schulter, Brust und Arme

-Das Video findet ihr, siehe Link mmmp || &
o

~https://youtu:be/20PGiwvBGdo——

Trainingsart Ubungsform/ Ausfiihrung Dauer

Aufwarmen: Korperhygiene:

Funktionshygiene ( Festhalten )

Bewegungshygiene ( Spannen )

Aktivierung Schulter Kurzhantel 3-4 Varianten, Aktivierung
Arme Liegestiitz & Theraband 4-6 Varianten

- . 30-45 Min.
Aktivierung: Brust: 4 Varianten

Kraftigung: Schulter, Arme und Brust alle Varianten 45 Sek.
Belastung 20 Sek. Pause

Federhygiene/Plyo-giene ( Federn)

Schnelligkeit

Hauptteil: Tipps:

1. Trainingsgerate: Kurzhantel 1,5 Kg .

(Wasserflasche), Liegestitzgriffe und Min
Theraband

2. Belastung 45 Sek. Entlastung 20 Sek.

3. Aufdie Technik achten. Gerader Riicken bei den
Varianten im Stand.

4. Auf die Atmung achten: die letzten 3-5 Sek.

halten am tiefsten oder anstrengten Punkt

Entspannung: Min.

Gesamt: 60 Min.
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