UNITED ,

school of sports

Rahmentrainingsplan Kondition/ Ziirich 2025-26

Name:

Trainingsschwerpunkte

Einfiihrung in das Lan nteltrainin
(Erlernung kla

Kraftaufbau Fiisse/ Beine
(lange Sprungserien auf Weichbodenmatten, Seilspriinge, kleine Hiirden, Koordinationsleiter)

Explosivkraft Fiisse/ Beine
(kurze plyometrische Sprungformen als Hiirden-Treppen-Kasten-oder Rasenspriinge)

Grundlagenausdauer
(aerobes Spinning- Ruder-Lauftraining)

Schnelligkeitsausdauer
(anaerobes Spinning-Ruder-Lauftraining)

07.07.2025

Sportart:

Wo 35-43 Wo 44-51 Wo 02-09 Wo 10-17 Wo 18-28
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