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Programm für das Training in der Ferienzei


	Montag
	Dienstag
	Mittwoch
	Donnerstag
	Freitag

	Ausdauer
	Kraft
	Sprints / Sprünge
	Kraft
	Spiel

	Aufwärmen mit Sprungseil
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	5. Sprints über 20/30/40/50/60 Meter / 3 Serien > Pause bis 120 Puls

Sprünge aller Art

(Einbeinig, Zweibeinig, Treppe)

3 Serien

	
	

	Puls 180. Dauer des Trainings 

45 Minuten.
	Beine, Oberkörper & Arme arbeitest du mit 50% deines Gewichtes. 6-8 Wiederholungen, 3 Serien
	
	Beine, Oberkörper & Arme arbeitest du mit 50% deines Gewichtes. 6-8 Wiederholungen, 3 Serien
	Allgemeiner Sport; Wasserball, Basketball, Badminton Fussball, Unihockey, Radfahren, Wasserski usw.



	Jeden Tag, Minimum 45. Minuten trainieren

So behältst DU das DIR das Resultat der harten Arbeit der vergangenen Wochen!
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