Hockeyverband Baden - Wiirttemberg e.V.
Torsten Althoff Landestrainer 0171-2118024, talthoff.hbw(@gmail.com

Tag

Lauf
Datum min

Sprint
linear Stern

Stabilisation

U1 seitstitz U2 Hiftsch. U3 4 fiiler

U4 Schulter. U5 Bauchl. UG Unterarm
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Beispiel
20min
30min
40min

Legende:

5x10m1x15m2x 10

3 x50m

2 Durchgange mit 10 Wiederholungen
2x15

3 Durchgange mit 20 Wiederholungen
3x20




