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Schinebeck e.V. ..kommen, schauen, Probetraining und sich iiberzeugen.. : &

Trainingsplan fur SV und Hanbo Gruppe

Pro Woche 4 mal

1. Ubung
Dyn. Kniebeuge mit Froschspriingen
5x 20 x 15 Sek. Pause

2. Ubung
Beckenstrecken auf Stuhl
5x 20 x 15 Sek. Pause

3. Ubung
Variante Klappmesser
5x 20 x 15 Sek. Pause

4. Ubung
Seitlich anheben Kdrper und Beine
5x 20 x 15 Sek. Pause

5. Ubung
Liegestitz mit versetzten Handen
5x 20 x 15 Sek. Pause

Jede Ubung 5 x 20 Sek oder mindestens 20 x / Pause 15Sek.
Viel Spald

Techniken Part 1

1.Fauststol3 (umgekehrter) Schrittvarianten

2. Kombinationen (3)

3.Stoppfuldstol’ (vordere Bein)

4. Ful3stol3 vorwarts, seitwarts

5.Halbkreisful3tritt

6.Fuhrhand in der Bewegung ausweichen re., li.
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