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A U S D A U E R E I N H E I T E N K R A F T T R A I N I N G

T R A I N I N G S P L A N  F Ü R
M O T O C R O S S - F A H R E R

30 Minuten Laufen,
Radfahren oder
Schwimmen
inklusive Reaktionstraining

Kniebeugen auf BOSU-Ball
Kettlebell Swings
Schulterdrücken
Liegestütze
Mountain Climbers

3 Sätze à 10 bis 15 Wiederholungen
1.
2.
3.
4.
5.

Regeneration mit
Übungen auf der
Faszienrolle

Ruhetage: Samstag und Sonntag
(Alternativ andere Ruhetage wählen)

Kniebeugen auf BOSU-Ball
Kettlebell Swings
Schulterdrücken
Liegestütze
Mountain Climbers

3 Sätze à 10 bis 15 Wiederholungen
1.
2.
3.
4.
5.

30 Minuten Laufen,
Radfahren oder
Schwimmen
inklusive Reaktionstraining

https://www.owayo.de/magazin/reaktionstraining-de.htm#uebungen
https://www.owayo.de/magazin/faszienrolle-uebungen-de.htm
https://www.owayo.de/magazin/reaktionstraining-de.htm#uebungen

