TabCoFit

Trainingskarte Nr. 3
Elastische Sprungkraft, Arm + Bein Koordination
Level: Einsteiger & Fortgeschrittene

Form #3, Ubung #1

(2

Form: je drei Segmente gerade

Trainingsziel: wechselnde Spriinge,
.vor/offnen/schlieRen/riick/...

Tabata Empfehlung: 120 bpm

Soundcloud: A. Radev, Uptown Funk (Tabata Mix)

Link zum Link zum
Video: Video:
Beilnarbeit kurz
Details

federnde Spriinge aus dem Ful3gelenk,
auf dem Ful3ballen landend, zielgenau
ausfihren, Arme locker mitnehmen

Selbstkontrolle
Beinarbeit mit moglichst ruhigem
Oberkorper, Blick nach vorn

Form #3, Ubung #2

Form: je drei Segmente gerade

Trainingsziel: Bein- und Armbewegung als
synchroner, schneller Impuls

Tabata Empfehlung: 192 bpm

Soundcloud: A. Radev, House Tabata (Coach)

Link zum Link zum
Video: Video:
Beinarbeit =y kurz
Details

$\

X
Einzelne Schritte ,rein/rein/raus/raus”,
beim Schritt ,raus” auf der gleichen Seite

den Arm aus dem Elllbogengelenk
schnell ,, diagonal hoch strecken”

Selbstkontrolle
Arm seitlich neben dem Korper,
Ellbogen behalt seine Hohe

Copyright by TabCoFit, Kerstin Heinen, Michael Ohmer, 05/2020, www.tabcofit.com




