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Mobilisation

Core Mobilisation (10 exercises)

Intensity: Duration: Sets: Recovery: Frequency:

mid  20sec |1 ' 10sec  2x per week
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Tischtennis

Stabilisation

Core Stabilisation (22 exercises)
Sets: Recovery: Frequency:

' 10sec | 3x per week

| Intensity: | Duration:
' mid  20sec 2
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Schulterstabilisation

Belastungsdauer: 20sec Pause: 1-2min 2-4 Serien

AuRenrotation Innenrot.

Adduktion

Beinachsentraining

Belastungsdauer: 20sec Pause: 1-2min 2-4 Serien

Becken heben

Bodenkontakt seitlich Bodenkontakt vorne



Wadenheben

Bein — Stabilisation

versch. instabile Unterlagen + Zusatzaufgaben

Belastungsdauer 20 —30sec

Einbein-Stand => dynamischer Sprung nach vorne/aulRen => Landung + Position 2 sec halten




Einbein-Stand => dynamischer Sprung nach vorne/innen => Landung + Position 2 sec halten

Dehnen

Dauer 20-30sec

oberflachliche Wade tiefe Wade

vorderer Oberschenkel Gesal




Adduktoren Haftbeuger

Quadratus Trizeps Nacken

Brust Bizeps
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