Konditons-Trainingsplan TTVSA Kader Januar-Februar 2021- -
Jugend 15 und Jugend 18
Zeit Steuerung

Ubung Beschreibung
Bitte die Reihenfolge in

der Woche so einhalten,|
wie sie in der Tabelle
steht. Pro Tag nur 1
Training. 1 der beiden
Krafttraining macht ihr
bitte als Videokonferenz|
mit Luisa (wie im
Novenber). Wer will,
kann natiirlich auch an
beiden online
teilnehmen.
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Bitte die Reihenfolge in
der Woche so einhalten,|
wie sie in der Tabelle
steht. Pro Tag nur 1
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Krafttraining macht ihr
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mit Luisa (wie im
Novenber). Wer will,
kann natiirlich auch an
beiden online
teilnehmen.

Anhang: Liegestiitz riickwarts

Anhang: Russian Twist

Anhang: Rumpfheber

Anhang: VierfiiBlerstand mit Diagonale und Zusammenfiihren von
Armen und Beinen
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