Trainingsplan Langhantel Beispiel

	Übung
	Sätze x Wiederholungen
	Fokus

	Aufwärmen
	5 x 6
	z.B Fahrradergometer

	Hilfsübungen Langhantetechniken
	3 Sätze
	Technikschulung               z.B.Reißkniebeuge

	Zug eng 1
	4 x 6
	Core aktivieren

	Standreißen Böcke
	5 x 4
	Technische Übungen an 2ter + 3ter Stelle

	Nackenstoßen
	4 x 4
	Schnellkraft/Stabilität

	Kniebeuge hinten
	5 x 4
	Kraftübung der großen Muskeln

	Hilfsübung
	
	Aufarbeiten Fitnesstest

	Liegestütz auf dem Gymnastikball
	3 x 10
	Kraft

	Tänzer
	2 x 5 Sekunden je Seite
	Balance

	KB-Überstieg
	3 x 6 jede Richtung
	Stabilität

	Wall-Ball
	3 x 5
	Schnellkraft

	Rückenuhr
	10 Minuten
	Prophylaxe



