
INHALT

Kapitel 1

4XF CrossTroining 一  ein Gewirtn fü r a l le ! .……·……………………···…·.…………………10  

Kapitel 2

2.1 4XF Training 一  die 14

2.2 4XF Functional Training Coach (^ 丁 ^ }………………………·……··……·…··………̂ 15

2.3 Functional Trarnmg -  die ใ 7

2.4 4XF CrossTraining -

Inhalte, Zielgruppen und Rahmenbedingungen.........................................2ใ

2.5 Die 4XF

2.5.1 Aufbau, Begrüßung und Motivation

2.5.2 Mobilìsation..... ٠....„....٠......٠.٠.....٠.٠..٠.....„.٠٠.....٠....٠.....٠....٠٠..٠٠٠,..٠..٠...„٠.٠.....٠٠ .........45

2.5.3 Dynamisches

2.5.4 Spezielles Aufwärmen und Techniktrammg

2.5.5 Tagesworkout (Workout of the Day -  衝 .)·.………………………·……··…·…̂

2.5.6 Lockerung und Dehnung.........................................................................54

2.5.7 Abschluss und Teamgeist......................................................................... 55

K apitel 3  

K apitel 4

Ubungspool dynamisches A bلا ä r m e n ·……·…………··…·……··………·…···…………

4.1 Lineares Aufwärmen ЯП

4.2 u tera les  Aufwärmen 

Kapitel 5

4XF CrossTrammg -  Übungen ohne 114

http://d-nb.info/1066949824


K apite l 6

4XF CrossTraining 一  Übungen m ît Geräten 18 0

6.1 Übungen am Reck

6.2 Übungen am Barren.................................................................................... 200

6.3 Übungen an Ringen 20 6

6.4 Übungen an der Sprossenwand

6.5 Übungen an TurnKasten und Plyoboxen.......................................................228

6.6 Übungen mit Turnbänken 238

6.7 Übungen an Klettertauen und mit Schwungtauen .·."■.···.··..···.······.·■·.···.· 24 6

6.8 Übungen mît Medizinbällen 254

6.9 Übungen mit Sprungseilen.. ٠..„....................٠«...٠......٠.........„٠....»٠...٠ ................274

6.10 Übungen mit 280

6.11 Übungen mît Fitnessbags.

6.12 Übungen mit

6. l i  Übungen mit sonstigen Geräten 32 6

K apite l 7  

K apite l 8

4XF CrossTraming -  W orkout des Tages (W O D ) & Trainingsplanung ….…■364

8.1 Grundlagen für die Bewertung Auswahl und Erstellung......................... 3 6 4

8.2 Workout des Tages ( w  

A nh an g

Literatu r


