Trainingsplan Ausfallschritt

Ausfallschritt gehen

Ausgangsposition

Rechte und linke Hand Gewichte verwenden
Arme hangen locker neben dem Kérper
Schulter zuriick, Ricken gerade

Blick nach vorne gerichtet

Durchfihrung

Rechte Bein weit vor

tief gehen bis das linke Knie fast den Boden beruhrt

das rechte Knie steht in der Endposition Uber den rechten
FuBgelenk und geht nicht dartber hinaus

dann wieder aufrichten und das linke Bein neben dem rechten Bein
stellen.

12 Wiederholungen, 3 Satze,

Satzpausen 1 Minute

Dann die gleiche Ubung mit links vor auch 12 WH, 3 Satze
Satzpausenauch 1 Minute

Variante Ausfallschritt am Platz
Ausgangsposition s.o.

Durchfihrung

rechte Bein weit vor

tief gehen und wieder aufrichten

das rechte Bein bleibt immer vorne.

Nach 12x tief und auf komplett aufrichten, linke Bein ranziehen
dann alles mit dem linken Bein vorne

jede Seite 12 Wiederholungen, 3 Satze, Satzpausen 1 Minute

Variante Ausfallschritt

rechte Bein vor, tief gehen und das rechte Bein wieder neben dem
linken Bein abstellen

Wiederholungen, Satze und Satzpausen s.o.



