Trainingsplan fir den Park gultig vom 19.03.2020 bis 19.04.2020
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Einfache Ubungen fur den Garten oder zu Hause

Ausfallschritt Ruckwarts mit seitlicher Beugung

Nummer: 0
3 Wiederh.

/ Satze

Pause
Full-Body Reach

Datum
Wiederholungen
Satze

Mobilisation HWS: Kopfdreher

Datum
Wiederholungen

a4

Mobilisation HWS: Schildkrote

Datum
Wiederholungen
Satze

Scheibenwischer

Nummer: 0

4 i

Wiederh.
Satze
Pause

10

10

10

10

10

Du wurdest betreut von Annika Weichold
SG Essen-Schonebeck 19/68 e.V., Ardelhiitte 166 b, 45359 Essen

fon. 0201 8659082 - fax. 0201 8659081 - www.sg-schoenebeck.de - fitclub@sg-schoenebeck.de



Trainingsplan fir den Park gultig vom 19.03.2020 bis 19.04.2020

medo.check”

3

Brust offnen

Nummer: 0

Rumpfrotation

Nummer: 0

Huftdehnung

Nummer: 0

Apfelpflicken

Nummer: 0

Datum
Wiederholungen
Dauer

Datum
Wiederholungen
Dauer

Datum
Wiederholungen
Dauer

Wiederh.
Satze
Pause

Frontheben mit Kniebeuge (KH)

Mit Wasserflasche (auch ohne Handgewichte moglich)...

Datum
Wiederholungen
kg

Satze

Pause

10

10

10 Sek

10

Du wurdest betreut von Annika Weichold
SG Essen-Schonebeck 19/68 e.V., Ardelhiitte 166 b, 45359 Essen
fon. 0201 8659082 - fax. 0201 8659081 - www.sg-schoenebeck.de - fitclub@sg-schoenebeck.de



Trainingsplan fir den Park gultig vom 19.03.2020 bis 19.04.2020

medo.check”

4

Walking Lunge, ohne Gewicht

Nummer: 0
n Wiederh.
4 Satze
Pause
Bein-Curls
Nummer: 0
Wiederh.
Satze
Pause

Latzug in der Kniebeuge
Nummer: 0
Wiederh.

Satze
Pause

Wir wlnschen viel Spal3!

SG Essen-Schonebeck 19/68 e.V., Ardelhiitte 166 b, 45359 Essen

Du wurdest betreut von Annika Weichold

fon. 0201 8659082 - fax. 0201 8659081 - www.sg-schoenebeck.de - fitclub@sg-schoenebeck.de



