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8.5 Beweglichkeitsverbesserung

Ziele

= Fit werden, Verbesserung der Muskelleistung und Muskelkraft
= Kriftigung der groflen Muskelgruppen: Beine und Riicken

Trainingshéaufigkeit pro Woche

= 1- bis 3-mal
Bl Kniebeuge
B1 Leicht Mittel Schwer
Frequenz 14 Hz 14 Hz 14 Hz
m Position 0,5-15 1-2.5 2-35

Dauer 0:30 Min. 0:30 Min. 0:30 Min.

B5 Beckenaufrichten und Beckenkippen

B5 Leicht Mittel Schwer
Frequenz 16 Hz 18 Hz 18 Hz
Position 0,5-1,5 1-2,5 2-3,5

& Dauer 0:30 Min. 0:30 Min. 0:30 Min.

B2 Rumpfbeuge und Uberstrecken

2 e Leicht Mittel Schwer
Wrcquenz 1612 18 Hz 18 Hz
@ Position 0,5-1,5 1-2 2-3
& Jrpis 0:30 Min. 0:30 Min, 0:30 Min,

B4 Rotation

B4 Leicht Mittel Schwer
Frequenz 14 Hz 14 Hz 14 Hz
Position 0,5-1,5 1-2,5 2-35

& Dauer 0:30 Min. 0:30 Min. 0:30 Min.
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