Trainingstipps ,,mobil“
Die Ubungssammlung wird laufend aktualisiert.

Videoclips zum
sofortigen Mitmachen

ML EICHTATHLETIK

=) BADEN-WURTTEMBERG

w Stabilisation/ L Allgemeine Outdoor Organisatorisches/
hl2 Etamng Kriftigung NEERIE Fitness AT, Tipps Methodik/info
. . Yoga inkl. Dehnun , Formen des “Fitness-
45 |deen fir Kraft- und Lauf-ABC mit Laura , ga InKl. ing, Abwechslungsreiches L .
Gute Laune Warm Up ST L Ganzkérper HIIT Flexibilitat & kleine S Trainings” im Uberblick
Stabilisationstibungen Marie Maller o Training im Wald
Kraftigungselemente (HIIT, TABATA, ...)
1
03:56 min 07:18 min 03:36 min 15:28 min AL 08.07 min
T i Bayerische =
. . eam - growing-
eI R JopoCoaching Deutschland Feln R annanas Staatsforsten "
. . o . ) Ganzkérper Stretchin " -
Ganzkorper aufwarmen 14 Stabilisations- e Ganzkorper HIIT fir zu per ot g Ganzkorpertraining an
o ” Life Kinetik zur Mobilisation und
zu ,Lea of Faith Ubungen Hause der Parkbank
Entspannung
2
0453 i [=] = | 1255min 04:40 min 22:22 min 15:16 min 0596 min
Pamela Reif I ARUNDIO- et L Fit2Model
xc-ski.de Training Océane annanas
Haov Cardio Dance Schulterstabilisierung Zirkeltraining fir Mobilisation / Dehn-
PPy mit Zehnkampfer Lauf-ABC ning Ubungen, statische 16 Parkbanklbungen
Warm Up . . Schiiler "
Kai Kazmirek Haltetibungen
3
12:00 min 05:49 min 10:01 min 30:49 min 15:27 min 05:05 min
. Team Triathlon Elisa growing- .
PelE IR Deutschland Crew Dambeck annanas Paul Kliks
. ) Kraftigungstibungen fiir . , , o - C .
Dynamisches Aufwér- | . gung g FuRgelenksarbeit mit Tabata: intensives 5-minutiges tagliches Ski-imitation mit
. . die Muskulatur rund um L . .. ; o .
men flr Sprinter die Hiifte der Koordinationsleiter Ganzkdérperworkout Stretching Stocken im Wald
4
02:15 min 10:19 min 02:39 min il 06:13 min 00:38 min
Nathan Nathan growing- . .
Philipps Bemd Marl Philipps annanas Pamela Reif JopoCoaching
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https://www.youtube.com/watch?v=kBrG5IVGO6o&sub1=20210218-0310-504e-8425-c2413bb60710
https://www.youtube.com/watch?v=2JJo5snq24o
https://www.youtube.com/watch?v=jVwrEpvz4d8
https://www.youtube.com/watch?v=1skBf6h2ksI
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=Eml2xnoLpYE
https://www.youtube.com/watch?v=od4du75L0EA
http://www.athleten-austausch.de/stg/info.pdf
http://www.athleten-austausch.de/stg/info.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=wswdAzOfU1Y
https://www.youtube.com/watch?v=Dd4nivJ3uWE
https://www.youtube.com/watch?v=gEF8TFQl1KU
https://www.youtube.com/watch?v=Mvo2snJGhtM
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=rdyk9wRVHLE
https://www.youtube.com/watch?v=zmtWiON6cbg
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=QPKXw8XEQiA
https://www.youtube.com/watch?v=vetJaRWiK_M
https://www.youtube.com/watch?v=PnAH4NQWIEk
https://www.youtube.com/watch?v=qv17jnzWfC4
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=S13ZTjX-uEE
https://www.youtube.com/watch?v=sWoLwjlgwUc
https://www.youtube.com/watch?reload=9&v=U1EU_JfotB8
https://www.youtube.com/watch?v=7y07VQRxrKc
https://www.youtube.com/watch?v=Oftl24Ytf40
https://www.youtube.com/watch?v=1ZnM58MeJkU
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=KPG1tJW8dwQ
https://www.youtube.com/watch?v=yEExnproYj4
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Die Ubungssammlung wird laufend aktualisiert. sofortigen Mitmachen =) BADEN-WURTTEMBERG
. Stabilisation/ - Allgemeine Outdoor Organisatorisches/
hl2 Etamng Kriftigung NEERIE Fitness AT, Tipps Methodik/info
. C Ganzkorper-Dehnun Ausdauerschulung an
Aufwarmen und 26 Koordinationstibun- Kraftausdauer KOrper-LIennung 9
o o , . fur Flexibilitat der Wegkreuzung im
Mobilisation gen fur die Beine Zirkeltraining 9
(Bodeniibungen) Wald
5
02:11 min 04:12 min 24:13 min 16:32 min 03:09 min
Nathan novofitness Volleyball- Mady Dominic
Philipps kompass Morrison Ullrich
I Koordinations-Workout 5 Dehn- und Mobilisati- .
6 Aufwarmiibungen . . . " . Bergaufsprints und
. « im Quadrat fir die Cadio Dance Workout | onstibungen mit Laura L oF
mit Erklarung . . -springe im Wald
Beine Marie Miller
6 .
0621 min ] 2002 min 22:50 min 04:15 min 02:30 min
oofitstudio I.: c Volleyball POPSUGAR Team Dominic
Pt ] TrainerPort Fitness Deutschland Ullrich
, L Dehniibungen mit An- | Aufwérmen und Krafti-
Dynamisches Koordinationsibungen . A . ;
" - ; Dance Workout weisung fur Anfanger gen im Wald
Aufwarmen fir Grof% und Klein . .
von Kopf bis Fuld ,Waldkraftraum
7
12:11 min 16:56 min 15:36 min 15:50 min 01:51 min
. Pro Sport . Dominic
Ergotopia Berlin 24 PlyoJam Ergotopia Ullrich
Gelenkschonendes Physiotherapie Spagat lernen fir Training mit Wasser-
Aufwérmen ohne Koordinationsiibungen Zumba Workout Ungelenkige — Vorbe- schlauch im Garten
Spriinge flr zu Hause reitungsubungen (Lauf und Sprung)
8
07:26 min 03:57 min 33:14 min 24:16 min 01:00 min
MadFit PhysioCircle POPSUGAR Freya Dominic
Sven Quilitz Fitness bewegen Ullrich
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https://www.youtube.com/watch?v=IYd7-HsD4ek
https://www.youtube.com/watch?v=tv3cBhh1dMM
https://www.youtube.com/watch?v=7BpBda4suZY
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=g_tea8ZNk5A
https://www.youtube.com/watch?v=_avWRQAXJ90
https://www.youtube.com/watch?v=_Y8HaA1b5pU
https://www.youtube.com/watch?v=Q17WDYW21Ss
https://www.youtube.com/watch?v=H0YBDXB8dv4
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=C2elrQ8gH-Q
https://www.youtube.com/watch?v=tngCMgjhqw0
https://www.youtube.com/watch?v=1s6uKEjPLJw
https://www.youtube.com/watch?v=BPmoStsZiME
https://www.youtube.com/watch?v=lgfhcSsTDfA
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=zI0n0gpMpkE
https://www.youtube.com/watch?v=fEQ2DV-6zdc
https://www.youtube.com/watch?v=_sNRH65Wmuw
https://www.youtube.com/watch?v=7rM-MuOiPFM
https://www.youtube.com/watch?v=QRZcZgSgSHI
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=-BepLcJAbX4
https://www.youtube.com/watch?v=ZCVBCeYMJNU
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Trainingstipps ,mobil B Videoslps zum ML EICHTATHLETIK
Die Ubungssammlung wird laufend aktualisiert. sofortigen Mitmachen =) BADEN-WURTTEMBERG
Nr. Erwarmung Slt(ar l;iflti;ajz)gnl Koordination A|||:§ilz‘ tgisne Dehnung o.:.'it:::r Or?wa;i;:(ti?lzls:fllesl
Crossover Workout mit _ Kraftigungs-, Sprung-
Zehnkampfer Sp[?gjrt]lesr\:\grr;éﬁlépeehn- und Laufibungen mit
Kai Kazmirek g g Getrankekasten
9
04:07 min 03:04 min 00:48 min
Team Fur die Koni- Dominic
Deutschland ginin Dir Ullrich
Ganzkorper Kréfti- o Training mit Garten-
gungstraining mit Er- Spag:r: I:Jrr:]eg. ; l.;t;un- stuhl, koordinative
warmung und Dehnung g Pag Grundlagen
10
30:09 min 05:29 min 01:33 min
Mady DECATHLON Dominic
Morrison Deutschland Ullrich
Tagliche Dehn-Routine
(Bodenuibungen)
1"
13:11 min
Palina
Paleeva
12
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https://www.youtube.com/watch?v=pWTsTixT0TQ
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=zUbORBWSc0w
https://www.youtube.com/watch?v=sr3dwQRu268
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=IMctZ4i2FRw
https://www.youtube.com/watch?v=LOh1tlJ0JKs&feature=emb_title
https://www.youtube.com/watch?v=j4lX7KP8zjQ
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=ZeuIGDLEiOU

