Trainingsplan AMBITIONIERT (6x pro Woche — mehr als 90 Min.)

Woche:  Aufwdrmen  Techniktraining Playlist Uben eines Uben eines
Aufbau & Die ersten 3 Stiicke AbSChn'tts_aus neuen

Gelaufigkeit /evtl. der Playlist der Playlist Musikstiickes

Special Interest je 3x nacheinander 5x 10 Whd. 5 x 10 Wdh.
- Ankommen N e, 1 R Stlick: ..oovunnneee. Stlck: v,
- Reiben & Dehnen

........................... 20 e Takte: ....ceeeuee. Takte: .oooveveeeeennne,
- Grounding

--------------------------- 3l e Tempo: ............ Tempo: ....ccceeeeeee.
- Ankommen N e T Stlck: ooveenee. Stlck: oo,
- Reiben & Dehnen

........................... 20 Takte: ... Takte: .oooveveveeeeennee,
- Grounding

--------------------------- 3l Tempo: ............ Tempo: .ooeceeveenne.
- Ankommen N\ P T Sthck: ...oovveeee. Stlck: covevvieeeereenn,
- Reiben & Dehnen

........................... 20 e Takte: ...coeeeueee Takte: ..coovveveeeevevenne,
- Grounding

--------------------------- 3l Tempo: ............ Tempo: ...cvveeee.
- Ankommen NE e R Stlick: ..., Stlick: v,
- Reiben & Dehnen

........................... 20 e Takte: ...ceeeeneene Takte: .oooveveveeernne,
- Grounding

--------------------------- 3l Tempo: ............ Tempo: ..ceveevevene
- Ankommen |\ P 3 Sthck: .ooouvne.e. Stlck: covvvveeeeceenn,
- Reiben & Dehnen

........................... 2 e Takte: ............... Takte: .ooveeeeenee,
- Grounding

--------------------------- 3l Tempo: ............ Tempo: ....cceeveeenee.
- Ankommen N\ P 3 Sthck: .oooevnene. Stlck: covvvvieeecrenne
- Reiben & Dehnen

........................... 2 e Takte: ............... Takte: .ooveeveeeeneee,

- Grounding





