
Trainingsplan Trainer Lilian Kuster
Trainingsplan Mobilisation Schulterpartie Datum 19.04.2024

1 Mobilisation BWS Stand

25
73

Dauer 60 sec

Notiz Übung langsam und gleichmäßig
ausführen, Stand hüftbreit

2 Seitneigen Oberkörper Arme an...

59
99

Dauer 60 sec

Notiz Arme gestreckt, Stand schulterbreit,
Übung langsam und gleichmäßig ausführen,

3 Oberkörperdrehung - wechselse...

59
98

Dauer 60 sec

Notiz Stand schulterbreit, Übung langsam
und gleichmäßig ausführen,

4 Schulterkreisen

71
80

Dauer 60 sec

Notiz Stand schulterbreit, Übung langsam
und gleichmäßig ausführen 1. Durchgang:
vorwärts kreisen 2. Durchgang: rückwärts
kreisen

5 Armschwingen neben dem Körper

71
72

Dauer 60 sec

Notiz Stand schulterbreit

6 Armschwingen vor dem Körper

71
73

Dauer 60 sec

Notiz Stand schulterbreit, Beine stehen
lassen (nicht wie am Bild mitbewegen)

7 Versetztes Armkreisen

71
81

Dauer 60 sec

Notiz Stand schulterbreit, probier hier mal
gegenleiche Rotation - 2 Durchgänge
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