Henriettas A®K

Die Gesundheitskasse.

bewegte Schule

Trainingswoche 2

Wechselspriinge
Koordination

Seilspringen
Ausdauer

Beugen und Strecken im Stutz
Kraft

Kraft

Ohrlappchen

Koordination Klatsch-Solo

Koordination

Kraft Kraft




Trainingswoche 2
Trainingsplan fOr:

. . 20 Wdh.
Seilspringen Ausdauer 3 Sstze
Beugen und Strecken im Stutz Kraft 1305\{.th'

atze

Klatschen im Liegestiitz Kraft 10 Wdh.
3 Satze

.. L 10 Wdh.
Wechselspriinge Koordination 3 Sitze
Ausfallschritte Kraft g \S,\.{dh'
atze

Ohrlappchen Koordination 10 Wdh.
3 Satze

10 Wdh.

Balltransport Kraft 3 Shtze
Klatsch-Solo Koordination 10 V..th'
3 Satze

. . 20 Wdh.
Seilspringen Ausdauer 3 Stze
Beugen und Strecken im Stiitz Kraft 10 V..th'

3 Satze

Klatschen im Liegestiitz Kraft 10 V..th'
3 Satze

.\ . . 10 Wdh.
Wechselspriinge Koordination 3 Shtze
Ausfallschritte Kraft 6 V\fdh'
3 Satze

Ohrlappchen Koordination 10 wdh.
3 Satze

10 Wdh.

Balltransport Kraft 3 Satze
Klatsch-Solo Koordination 13OSV..th'
atze
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