WEEK 1/2

GRUNDLAGENTRAINING

POWERED BY:

Volleyball
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WARM-UP
- Mobility
- Blackroll

- individuelle Praventionsibungen

Cat + Cow
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COOL DOWN
- individuelle Pravention
- Blackroll
- Stretching / Mobility
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Lunge + Twist
SR i

b
%

ANLEITUNG

1-2 Durchgannge
20-30 Sekunden bzw.
5-8 Wiederholungen

UpDog + DownDog

Rumpfbeuge + Twist

Sumo + Sretch —

- ANLEITUNG
2-3 Durchgannge
20-30 Sekunden bzw.
20 Wiederholungen
Schultertouch Schwimmer
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ANLEITUNG

2-3 Durchgannge
12-15 Wiederholungen
oder bis Ende (<12)

VORBEREITUNG 1



