Trainingsplan 09.11.20 - 13.11.20
Altersklasse Montag Mittwoch
2,5-3km Seilspringen
Laufen vorwarts
2x10 F . Seilspringen Online
Strecksprung rel Rickwarts Training
E- bis
2% 30 Sek. 2x 30 Sek.
seitliche Unterarm-
Unterarm- liegestiitz
liegestiitz riicklinks
D-Jugend
2x 30 Sek.
U);terarem— F . 2x10 Online
; . rel Strecksprung| Training
liegestltz
2% 45 Sek 2x 30 Sek.
Wandsitzen LIJIZ;ZZ:LTZ-
Altersklasse Montag - Mittwoch | Donnerstag
4x 1 Min.
4|;5f|;:| Seilspringen
vorwarts
2x1 Min. 2x 45 Sek. Online
Unteram- Fr‘e| Seilspringen ..
Training
liegestiitz rickwarts
2 x 45 Sek.
Unterarm- 3x 15
liegestltz Kniebeugen
ricklinks
C- bis
4x 20 Sek.
seitliche F . 2x 20 Skater Online
Unterarm- rel Jumps Training
liegestltz
A-Jugend
3x 10
3x15 Situps Bu:pees
2x 20 F . 2x 15 Online
Bankdips rel Liegestitze Training
2x1 Minute 3x10
Wandsitzen Bankdips

2,5-3km
Laufen

3x10
Ausfall-
schritte

2x 20
Situps

2x 40 Sek
Schwebesitz

2x 15
Bankdips

4-6 km
laufen

2x 30 Sek.
Mountain
Climbers

2x20
Ausfall-
schritte

2x 1 Min.
Unterarm-
liegestltz

4x 20 Sek.
seitliche
Unterarm-
liegestltz

2x 30 Sek.
Unterarm-
liegstiitz
riicklinks

3x 15 Situps

Frei

Frei

Frei

Frei

Frei

Donnerstag _

Frei

Frei

Frei

Frei

Frei




