TRAININGSPLAN
Woche 2 | Einheit 3
Samstag

Aufwarmen - Dauer

0:12:00

Aufwarmen
Puls AVG*

bis 70 %

Technik

beim fahren VR 1mal
anheben o. Bremse + HR
1mal anheben o. Bremse

Anhalten -> HR 1x
anheben o. Bremse +
weiterfahren + Anhalten ->
VR 1x anheben o.

Anhalten -> HR 1x
anheben mit VR-Bremse +
VR 1x anheben mit HR-

auf das Brett langst
fahren / VR an der Kante
heben / anhalten/

auf das Brett langst
fahren / VR + HR an der
Kante heben / anhalten /

auf das Brett langst
fahren / VR + HR an der
Kante heben / anhalten +
HR 1x anheben mit VR-
Bremse + VR 1x anheben
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Bremsen + weiterfahren Bremse + weiterfahren weiterfahren weiterfahren mit HR-Bremse /
weiterfahren
Versuche 2 3 4 2 3 4
Taktung
Wiederholung 0:00:05 0:00:05 0:00:05 0:00:05 0:00:05 0:00:05
Pause 0:00:15 0:00:15 0:00:15 0:00:15 0:00:15 0:00:15
Pause zwischen die
Ubungen
Beweg e
Ez:izzr\:nschen die Obersch. Riick. stehend R | Obersch. Riick. stehend L | Obersch. Vord. stehend R | Obersch. Vord. stehend L Brust stehend R Brust stehend L
0:00:15 | Ubungsdauer 0:00:30 0:00:30 0:00:30 0:00:30 0:00:30 0:00:30

* Puls AVG = der durchschnittliche Puls wihrend der Ubung, ausgehend vom individuellen Maximalpuls (HFmax).



