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Daily Warm-Up Routine

 Die ,Mobility-Routine” ist speziell fir die Gesundheit eurer Hiufte
ausgelegt und sollte auch als Warm-Up fir die am Tag folgende
Trainingseinheit genutzt werden. Sie ist so wichtig wie das tagliche
Zahneputzen, also mache sie jeden Tag

Hip Rotation Drill 1 Hip Rotation Drill 2 Side Plank — Glut Med
10 Wdh/Seite 5 Wdh/Seite 5x10 Sek/Seite
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Single Leg Glute Bridge

Side Plank - Glute

Hip Airplane g

5 Wdh/Seite 3x10Sek/Seite 5 Wdh/IR-AR/Seite

Hip Flexor Stretch

I S e

Single Leg Glute

= Hip Flexor Stretch Bridge



https://www.youtube.com/watch?v=xAYo81otcEU&list=PLSDC9ehVGYZcDDau2zqd_RWJz2YsGgDKx&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=1PBCZj9KLvQ&list=PLSDC9ehVGYZcDDau2zqd_RWJz2YsGgDKx&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=KhOp4a0dw8E&list=PLSDC9ehVGYZcDDau2zqd_RWJz2YsGgDKx&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=x5zwXXg_X7w&list=PLSDC9ehVGYZcDDau2zqd_RWJz2YsGgDKx&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=azVgmfybN3Y&list=PLSDC9ehVGYZcDDau2zqd_RWJz2YsGgDKx&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=kvAxB3sM9S4&list=PLSDC9ehVGYZcDDau2zqd_RWJz2YsGgDKx&index=9

Liegestutz-Matrix Beckenstabi 10 x pro Seite

g Pre-Season Workout. .

(on team before season training period) |

Pallov-Press halbkniend 3 x 10 pro Seite Miniband Side-Walk 3 x 10 pro Se%



https://www.youtube.com/watch?v=OZq2nmHni4Q&t=28s
https://youtu.be/7aWAVJ5I5WQ
https://youtu.be/7aWAVJ5I5WQ
https://youtu.be/aJwWrq8YeYQ
https://youtu.be/s6jR0fZRJ5w
https://youtu.be/s6jR0fZRJ5w
https://youtu.be/yjw-dV0CAnE
https://youtu.be/5J7C4CK6vaE
https://youtu.be/5J7C4CK6vaE
https://youtu.be/5J7C4CK6vaE
https://youtu.be/5J7C4CK6vaE
https://youtu.be/5J7C4CK6vaE

Liegestutz-Macarena

In-Season Workout

(competitive period)

Pallov — Press im Ausfallschritt 3 x 10 pro Seite Adduktion stehend 3 x 10 pro Sf'—‘ia

, Y,

Miniband Rotation + Squat 3 x 6 \



https://www.youtube.com/watch?v=rYKogunx3RA&feature=youtu.be
https://youtu.be/qLeUi0dJy58
https://www.youtube.com/watch?v=cJq9Jr4WBQ0&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=cJq9Jr4WBQ0&feature=youtu.be
https://youtu.be/fj22TmQZjG8
https://youtu.be/fj22TmQZjG8

Klappmesser diagonal 30 x pro Diagonale SLDL Pick-Up 10x pro Seite

Off-Season Workout

(individual after season training period)

/ Sumo Squat 3 x 8 Beckenlift mit Miniband iso 3 x 6 x 30 sec 4 FilRSler iso 3 x 6 x 30 sec pro Seita
| o
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6)ok Hip Lift einbeinig 3 x 8 pro Seite  Single Leg Abduction & Adduction iso 3 x 6 x 10 sec Clamshell 3 x 20 pro Seitm

?’EO Bein u[ng Richtung

—
i, N |
=3 |

/]



https://youtu.be/SCP9f2UXwlY
https://youtu.be/ogT3-eN4oOc
https://youtu.be/37_hdVZl6kc
https://youtu.be/r3znZp_NBIw
https://www.youtube.com/watch?v=YmTLGxM3rJY&list=PLkm1he0Q_szoRZzRq4-DbMWMtjHbQW--B&index=28
http://https/www.youtube.com/watch?v=YmTLGxM3rJY&feature=youtu.be

