TRAININGSPLAN
Woche 8 | Einheit 3
Samstag
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Aufwarmen - Dauer 0:12:00
Aufwérmen . o
Puls AVG* bis 70 %

Brett (quer) Uberqueren= B;?tdqet:elz:rzzrgtrjlg;r; YR ohne Brett = VR enlasten + "Stufe" runter = das HR "Stufe" runter = das HR
LS T ohnehmen wamn FR | S0 nechvome aben | sP nachvome oben | [0TSR (G | bevordas Ve auf dem
das Brett liberfahrt Brett tiberfahrt Boden ist Boden ist + anhalten
Versuche 6 8 6 6 4
Taktung
Wiederholung 0:00:20 0:00:20 0:00:20 0:00:20 0:00:25
Pause 0:00:25 0:00:25 0:00:25 0:00:25 0:00:30
Aktive Phase Zeit 0:00:30
Aktive Phase
Puls ca. 85%-90%
Passive Phase Zeit 0:06:30
Passive Phase
Puls ca. ca.75%
Anzahl
Wiederholungen 3
Anzahl| Satze 3
Pause zwischen
Satze 0:09:00
Puls zwischen Satze ca.70%
Pause zwischen
Intervall 0:05:00
Pause zwischen
Intervall
Puls AVG 65 %

Aufwarme Dauer 0:15:00
Aufwarmen Puls
AVG* 65 %




Pause zwischen die

Ubungen

Obersch. Rick. stehend R

Obersch. Rick. 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).




