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Trainingsplan fir bvaeb 1. Symposium Arbeitsplatz Kindergarten

medo.check®

Brust 6ffnen
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Datum Datum

Wiederholungen 5-8 Wiederholungen 8-12
Dauer 5-10 Dauer 5-10
Pause - Pause -

Seitliche Bauchdehnung

y

Datum

Wiederholungen 2-3

Dauer 30-45

Pause -
Apfelpfliicken

Seitneigung, stehend

h ]
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Oberkorperdrehung

Seitliche Nackendehnung

Datum Datum

Wiederholungen 8-12 Wiederholungen 2-3
Dauer 5-10 Dauer 30-45
Pause - Pause -

Dehnung Brustmuskulatur

Riickenstreckerdehnung

Datum Datum Datum
Wiederholungen 2-3 Wiederholungen 2-3 Wiederholungen 2-3
Dauer 30-45 Dauer 30-45 Dauer 45-60
Pause - Pause 30 Pause 30
. s fes Riickendehnun

Riickenkréftigung 9 Einbeinstand, Bein gebeugt

Wiederholungen 15-20 Wiederholungen 8-12
Sétze 2 Sétze 2-3
Pause 60 Pause 30

Beinbeugen im Stand

Gleichgewichtsiibung im
Einbeinstand, Variante 1

Datum

Wiederholungen Wiederholungen 3-5
Séatze Satze 2-3
Gewicht Pause 30

Datum

Wiederholungen 3-5
Dauer 45-60
Pause 30

Einbeinstand auf dem
Balance-Pad

(dynamisch)

Wiederholungen 15-20
Satze 2
Pause 30

Ausfallschritt auf Balance-Pad
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Datum
tgl. Wiederholungen 8-12
Séatze 2
Pause 60

Sie wurden umfassend untersucht und beraten von Mag. Stefan A. Simon Sportwissenschafter + Personal Trainer, Adelheid-Popp-Gasse 5/Stg. 3/4. St.
/Top 3.24, A-1220 Wien mobil. +4369918724637 - www.4s-training.com - office@4s-training.com
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