
Vorbereitu ng Win ter 2017

Für (Name)

Schwerpunkte Grundlagenausdauer, Kräftigung, ...

Empfohlene Übungen: Ausdauerläufe (ca. 60 min.) nach kurzer Aktivierung

( Koord i nationsü bu ngen, Schwu nggym nasti k, ... ),

Sta bilisatio nsü bu ngen,

Kräftigung (Liegestütz, Sit-ups, ...)

Datum

TRAI N I NGSDOKU M E NTATION

Übung (kurze Beschreibung, Dauer)


