MEDICAL FITNESS

SYSTEM

MEDICAL FITNESS SYSTEM - Woche 2

1. Grundhaltung

Satz x Wiederholungen

AuRere Oberschenkelmuskulatur manipulieren
> > » VIDEO

1 - 2 Punkte

Aufgebrochener Kniestand
> > » VIDEO

HINWEIS

Du kannst den Kniestand immer als Test
verwenden, in welchen Zustand dein Hiftbeuger
VOR dem Training ist und ob dieser getffnet
werden muss.

1 x 10 Wdh. a 5 Sek. halten

Hintere Oberschenkelmuskulatur manipulieren
» > » VIDEO

1 — 2 Punkte 5 x 5 Sek. halten pro Seite

Brustmuskulatur manipulieren
> > » VIDEO

1 - 2 Punkte 5 — 10 Atemzlge

Gerade Bauchmuskulatur manipulieren
> > > VIDEO

60 - 120 Sek. pro Seite

2. Spannungsanker

Satz x Wiederholungen

Becken aufrichten (ohne Stab)

» > » VIDEO

TVA Aktivierung 2 x 3 - 6 Atemzuge
» » » VIDEO

Brustwirbelsaule aufrichten 5 x 5 Sek. halten
» » » VIDEO

Seite 1 von 2



https://vimeo.com/225627514/82720a86e0
https://vimeo.com/248211268/9361338666
https://vimeo.com/248377730/dabf6b9a8b
https://vimeo.com/248218039/499192d4d0
https://vimeo.com/267232291/f4d0e05125
https://vimeo.com/267230706/505ea16d41
https://vimeo.com/240811659/b82ac56534
https://vimeo.com/225624008/01b9293cfc
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3. Funktionelle Ubungen
Oberflachliche riickwertige Linie

Satz x Wiederholungen

Funktionelle Huftbeuge
» » » VIDEO

siehe Progressionsbogen

Funktionelle Kniebeuge
» > > VIDEO

siehe Progressionsbogen

Funktioneller Ausfallschritt
» » p» VIDEO

siehe Progressionsbogen

Funktioneller Kettlebellswing
> > >

siehe Progressionsbogen

Funktioneller Kettlebellswing im Ausfallschritt
» > > VIDEO

siehe Progressionsbogen

Funktionelles vorgebeugtes Rudern
» > > VIDEO

siehe Progressionsbogen

»> > > VIDEO

Funktionelles vorgebeugtes einseitiges Rudern

siehe Progressionsbogen

4. Funktionelle Ubungen
Oberflachliche frontale Linie

Satz x Wiederholungen

Funktioneller VierfiiRlerstand
> > >

siehe Progressionsbogen

Funktioneller VierfuRRlerstand in Variation
» » » VIDEO

siehe Progressionsbogen

Kurzer Unterarmstiitz
» » » VIDEO

siehe Progressionsbogen

Unterarmstutz
» » » VIDEO

siehe Progressionsbogen

Roll Out
> >

siehe Progressionsbogen

HINWEIS

Im Falle von Nackenverspannungen Vorsichtig sein! )
Schulterblatter nach vorne, weg vom Boden driicken. Wenn dabei der Nacken verspannt, Ubung beenden.

Theorie Videos:

Trainingsplanung » »» Link zur entsprechenden Lektion im Programm
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https://vimeo.com/227603116/4f79ac1332
https://vimeo.com/226830367/6b07d8ca2c
https://vimeo.com/227605098/070b4bc2d3
http://bit.ly/2I1mV81
http://bit.ly/2yoKxnw
https://vimeo.com/226778133/3a47948f55
https://vimeo.com/226822615/143c3961ae
https://vimeo.com/226813539/776d458965
https://vimeo.com/226805193/b9bf94aefa

