TRAININGSPLAN
Woche 9 | Einheit 3
Samstag

Aufwarmen - Dauer 0:12:00
e

Springen -> auf dem HR We':ts"v\ll‘gi?ez'ﬁ'%piung Weit-, und Zielsprung (wie

: landen _+Spri_n_gen -> Hr & Radstandléng’e 2% ~ Ubung 2)+
Technik VR gleichzeitig landen + Radstandlange 2’5 x Zielbremsen nach 5 x
Springen -> auf dem VR A Radstandlange
landen Radstandiange (ab Absprungkante)
(ab Absprungkante)

Versuche 4 9 0
Taktung
Wiederholung 0:01:30 0:00:20 0:00:00
Pause 0:00:30 0:00:30 0:00:00
Pause zwischen die
Ubungen 0:01:30 0:00:00 0:00:00
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 Séatze ca.70%
Pause zwischen
Intervall 0:05:00

Pause zwischen
Intervall
Puls AVG

65 %
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Aufwarme Dauer 0:15:00

Aufwarmen Puls

AVG* 65 %
Beweg e

Pause zwischen die
Ubungen

Obersch. Rick. stehend R

Obersch. Ruck. 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).




