FC
Kraft und Stabilisation RUBIGEN

Details
Name FC Rubigen Beschreibung und Ziel
Planung Marz 2021 Allgemeine Kraftigung der Muskulatur wahrend der

COVID-19 Pandemie als Ergédnzung zum
Lauftraining.

Trainingsprogramm

Anzahl Runden 2 Dauer 00:35
Nr. Beschreibung Bild Anzahl Informationen
1 | Abduktoren 20 | Ausfuhrung:

Y = - langsam
2 — y - gerade Kodrperachse

- Ricken entlastet

2 | Adduktoren 20 | Ausfuhrung:

. - langsam
!E i‘ L / - gerade Korperachse

— - Riucken entlastet

3 | Ruckenstrecker 20 | Ausfiihrung;

- sehr langsame Bewegungen
== %&' - 3 Sekunden halten

- kein starkes Wippen

- nicht absetzen (Spannung halten)

4 | vordere 1 | Ausflhrung:
Oberschenkel- _ - 1-2 Minuten
muskulatur - Knie rechtwinklig

5 | Wade 20 | Ausfuhrung:
- langsam
- 2 Sekunden halten

6 | Rumpfbeugen 20 | Ausfuhrung
- langsam

- nicht absetzen
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Nr. Beschreibung Bild Anzahl Informationen
7 | hintere 15 | Ausflihrung:
Oberschenkel- oA - Hiifte heben und senken
muskulatur und - langsam

Stabilisation - stabile Haltung

- Knie bleiben auf gleicher Hohe

8 | Stabilisation 1 | Ausfihrung:
- 1-2 Minuten

- stabil, kein hohles Kreuz!

Allgemeines Dehnen zur Lockerung und Entspannung der Muskulatur
(nach jedem Training).
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