Trainingsplan BASIC (5x pro Woche - 30 Min.)

Woche:

Aufwirmen

- Ankommen
- Reiben & Dehnen

- Grounding

- Ankommen
- Reiben & Dehnen

- Grounding

- Ankommen
- Reiben & Dehnen

- Grounding

- Ankommen
- Reiben & Dehnen

- Grounding

- Ankommen
- Reiben & Dehnen

- Grounding

Techniktraining
Aufbau & Geldufigkeit

Uben des Musikstiickes
4-5 Serien a 8-10 Wiederholungen

STUCK: ettt e
TAKEE: et e

TEMPO: ittt e e
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