
Übungen Mobilisation
Funktionelles Rumpftraining PRAXIS

Quelle: ÖSV-Trainerakademie - Complex Core - zusammengestellt von Martin Vallazza (2010) 1



Funktionelles Rumpftraining PRAXIS

Quelle: ÖSV-Trainerakademie - Complex Core - zusammengestellt von Martin Vallazza (2010) 2



Funktionelles Rumpftraining PRAXIS

Quelle: ÖSV-Trainerakademie - Complex Core - zusammengestellt von Martin Vallazza (2010) 3



Funktionelles Rumpftraining PRAXIS

Quelle: ÖSV-Trainerakademie - Complex Core - zusammengestellt von Martin Vallazza (2010) 4



Funktionelles Rumpftraining PRAXIS

Quelle: ÖSV-Trainerakademie - Complex Core - zusammengestellt von Martin Vallazza (2010) 5



Funktionelles Rumpftraining PRAXIS

Quelle: ÖSV-Trainerakademie - Complex Core - zusammengestellt von Martin Vallazza (2010) 6



       

Funktionelles Rumpftraining PRAXIS

Quelle: ÖSV-Trainerakademie - Complex Core - zusammengestellt von Martin Vallazza (2010) 7



Funktionelles Rumpftraining PRAXIS

Quelle: ÖSV-Trainerakademie - Complex Core - zusammengestellt von Martin Vallazza (2010) 8



     

Funktionelles Rumpftraining PRAXIS

Quelle: ÖSV-Trainerakademie - Complex Core - zusammengestellt von Martin Vallazza (2010) 9



       

Funktionelles Rumpftraining PRAXIS

Quelle: ÖSV-Trainerakademie - Complex Core - zusammengestellt von Martin Vallazza (2010) 10



         

Funktionelles Rumpftraining PRAXIS

Quelle: ÖSV-Trainerakademie - Complex Core - zusammengestellt von Martin Vallazza (2010) 11



Funktionelles Rumpftraining PRAXIS

Quelle: ÖSV-Trainerakademie - Complex Core - zusammengestellt von Martin Vallazza (2010) 12



      

Funktionelles Rumpftraining PRAXIS

Quelle: ÖSV-Trainerakademie - Complex Core - zusammengestellt von Martin Vallazza (2010) 13



Übungen Stabilisation
Beckenheben

Funktionelles Rumpftraining PRAXIS

Quelle: ÖSV-Trainerakademie - Complex Core - zusammengestellt von Martin Vallazza (2010) 1



Funktionelles Rumpftraining PRAXIS

Quelle: ÖSV-Trainerakademie - Complex Core - zusammengestellt von Martin Vallazza (2010) 2



Ellenbogenstütz

Funktionelles Rumpftraining PRAXIS

Quelle: ÖSV-Trainerakademie - Complex Core - zusammengestellt von Martin Vallazza (2010) 3



Funktionelles Rumpftraining PRAXIS

Quelle: ÖSV-Trainerakademie - Complex Core - zusammengestellt von Martin Vallazza (2010) 4



Stehend

    

Funktionelles Rumpftraining PRAXIS

Quelle: ÖSV-Trainerakademie - Complex Core - zusammengestellt von Martin Vallazza (2010) 5



Funktionelles Rumpftraining PRAXIS

Quelle: ÖSV-Trainerakademie - Complex Core - zusammengestellt von Martin Vallazza (2010) 6



Vierfüßlerstand

Funktionelles Rumpftraining PRAXIS

Quelle: ÖSV-Trainerakademie - Complex Core - zusammengestellt von Martin Vallazza (2010) 7



Funktionelles Rumpftraining PRAXIS

Quelle: ÖSV-Trainerakademie - Complex Core - zusammengestellt von Martin Vallazza (2010) 8



Funktionelles Rumpftraining PRAXIS

Quelle: ÖSV-Trainerakademie - Complex Core - zusammengestellt von Martin Vallazza (2010) 9



        

Funktionelles Rumpftraining PRAXIS

Quelle: ÖSV-Trainerakademie - Complex Core - zusammengestellt von Martin Vallazza (2010) 10



Übungen Rückenlage
Funktionelles Rumpftraining PRAXIS

Quelle: ÖSV-Trainerakademie - Complex Core - zusammengestellt von Martin Vallazza (2010) 1



Funktionelles Rumpftraining PRAXIS

Quelle: ÖSV-Trainerakademie - Complex Core - zusammengestellt von Martin Vallazza (2010) 2



Funktionelles Rumpftraining PRAXIS

Quelle: ÖSV-Trainerakademie - Complex Core - zusammengestellt von Martin Vallazza (2010) 3



Funktionelles Rumpftraining PRAXIS

Quelle: ÖSV-Trainerakademie - Complex Core - zusammengestellt von Martin Vallazza (2010) 4



Funktionelles Rumpftraining PRAXIS

Quelle: ÖSV-Trainerakademie - Complex Core - zusammengestellt von Martin Vallazza (2010) 5



Funktionelles Rumpftraining PRAXIS

Quelle: ÖSV-Trainerakademie - Complex Core - zusammengestellt von Martin Vallazza (2010) 6



Funktionelles Rumpftraining PRAXIS

Quelle: ÖSV-Trainerakademie - Complex Core - zusammengestellt von Martin Vallazza (2010) 7



     

Funktionelles Rumpftraining PRAXIS

Quelle: ÖSV-Trainerakademie - Complex Core - zusammengestellt von Martin Vallazza (2010) 8



Funktionelles Rumpftraining PRAXIS

Quelle: ÖSV-Trainerakademie - Complex Core - zusammengestellt von Martin Vallazza (2010) 9



Funktionelles Rumpftraining PRAXIS

Quelle: ÖSV-Trainerakademie - Complex Core - zusammengestellt von Martin Vallazza (2010) 10



Funktionelles Rumpftraining PRAXIS

Quelle: ÖSV-Trainerakademie - Complex Core - zusammengestellt von Martin Vallazza (2010) 11



     

Funktionelles Rumpftraining PRAXIS

Quelle: ÖSV-Trainerakademie - Complex Core - zusammengestellt von Martin Vallazza (2010) 12



Funktionelles Rumpftraining PRAXIS

Quelle: ÖSV-Trainerakademie - Complex Core - zusammengestellt von Martin Vallazza (2010) 13



Übungen Seitenlage
Funktionelles Rumpftraining PRAXIS

Quelle: ÖSV-Trainerakademie - Complex Core - zusammengestellt von Martin Vallazza (2010) 1



Funktionelles Rumpftraining PRAXIS

Quelle: ÖSV-Trainerakademie - Complex Core - zusammengestellt von Martin Vallazza (2010) 2



Funktionelles Rumpftraining PRAXIS

Quelle: ÖSV-Trainerakademie - Complex Core - zusammengestellt von Martin Vallazza (2010) 3



Funktionelles Rumpftraining PRAXIS

Quelle: ÖSV-Trainerakademie - Complex Core - zusammengestellt von Martin Vallazza (2010) 4



        

Funktionelles Rumpftraining PRAXIS

Quelle: ÖSV-Trainerakademie - Complex Core - zusammengestellt von Martin Vallazza (2010) 5



Funktionelles Rumpftraining PRAXIS

Quelle: ÖSV-Trainerakademie - Complex Core - zusammengestellt von Martin Vallazza (2010) 6



Übungen Bauchlage
Funktionelles Rumpftraining PRAXIS

Quelle: ÖSV-Trainerakademie - Complex Core - zusammengestellt von Martin Vallazza (2010) 1



Funktionelles Rumpftraining PRAXIS

Quelle: ÖSV-Trainerakademie - Complex Core - zusammengestellt von Martin Vallazza (2010) 2



Funktionelles Rumpftraining PRAXIS

Quelle: ÖSV-Trainerakademie - Complex Core - zusammengestellt von Martin Vallazza (2010) 3



Übungen Stand

        

Funktionelles Rumpftraining PRAXIS

Quelle: ÖSV-Trainerakademie - Complex Core - zusammengestellt von Martin Vallazza (2010) 1



     

Funktionelles Rumpftraining PRAXIS

Quelle: ÖSV-Trainerakademie - Complex Core - zusammengestellt von Martin Vallazza (2010) 2



Funktionelles Rumpftraining PRAXIS

Quelle: ÖSV-Trainerakademie - Complex Core - zusammengestellt von Martin Vallazza (2010) 3



Funktionelles Rumpftraining PRAXIS

Quelle: ÖSV-Trainerakademie - Complex Core - zusammengestellt von Martin Vallazza (2010) 4



Funktionelles Rumpftraining PRAXIS

Quelle: ÖSV-Trainerakademie - Complex Core - zusammengestellt von Martin Vallazza (2010) 5


	Mobilisation.pdf
	Stabilisation.pdf
	Rückenlage.pdf
	Seitenlage.pdf
	Bauchlage.pdf
	Stand.pdf

