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Woche Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag TE/km

Vorschlag Schnelligk. Koordina. 2x (Läufe unter 6 sek.)
für Aerobe Ausdauer  2x Erholungsp.  1'  60
Spitzen- Kraft, Stabi, Sprünge 2x
sportler
16 Jahre
(Verband)

Trainings- Ebikon Halle Kraft Emmen Kraft Ebikon Emmen Kraft Ebikon Cross
möglich- 18.30 - 20.00 18.45 Ausdauer langsam - 18.45 10.00 - 11.30
keiten  Riffig mittel und Schnelligkeit Krauerschulhaus mittel bis schnell

 
 Emmen schnelligkeit Rothenburg Schnelligk.

19.00
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