2-Wochen-Vorbereitungsplan

Hinweis: (tagliche) Basistubungen zur Kraftigung, Dehnung und Beweglichkeit.
Seit ehrlich zu euch und stellt Defizite fest, um diese mehr Gben zu kénnen.
Alle Varianten & Ubungen werden im Hand-Out beschrieben.
1. Woche
Inhalt Montag Mittwoch Freitag Sonntag
Warm Up 3 Varianten 3 Varianten 3 Varianten 3 Varianten
aktives Erwdarmen 3 Varianten 3 Varianten
Kraftigung 5 Ubungen 5 Ubungen
Cool Down 3 Varianten 3 Varianten 3 Varianten 3 Varianten
Laufeinheit: i Cooper-Test (Zeit): i 5 km Lauf (Zeit):
eigene Bewertung: | Stirken/Schwichen: | mit Zeit zufrieden? | Stirken/Schwichen: | mit Zeit zufrieden?
2. Woche
Inhalt Montag Mittwoch Freitag Sonntag
Warm Up 3 Varianten 3 Varianten 3 Varianten 3 Varianten
aktives Erwdarmen 3 Varianten 3 Varianten
Kraftigung 5 Ubungen 5 Ubungen
Cool Down 3 Varianten 3 Varianten 3 Varianten 3 Varianten
Laufeinheit: i Cooper-Test (Zeit): i 5 km Lauf (Zeit):
eigene Bewertung: | Stirken/Schwéchen: | mit Zeit zufrieden? | Stdrken/Schwéchen: | mit Zeit zufrieden?

(Vergleich zu Vorwoche)

(Vergleich zu Vorwoche)

Fiir Fortgeschrittene:

Wer noch mehr trainieren mochte. Athletik/Koordination zur eigenen Férderung:

30 saubere Liegestiitz am Stilick

30 saubere Sit-Ups

Unterarmstitz/Plank: 2 Minuten
Unterarmstitz seitlich (beide Seiten) 1:45 Minuten

Variation: oberes Bein hoch

45 Sekunden Jonglieren mit drei Ballen

Wir wiinschen Euch viel Spal} und Erfolg!

Bei Fragen stehen wir Euch natirlich zur Verfligung.

Eure R2S Tennis Academy




