THLETIK Trainings-Karten BADMINTON
TRAINING Stabilitat Komplett #6 TRAINING

Name: Alter:
Umfang / Durchfihrungstage: Mo Di Mi Do Fr Sa So

. . . i) Ausfiihrungsqualitat vor —quantitat (Startposition & Bewegungsausfiihrung)
Allgemeine Hinweise zum i) Belastungsnormative im Bereich der Kraftausdauer

Stabilisationstrainin: iii)  Wiederholungen: 12-25 (20-60 Sekunden), Anzahl S&tze: 1-3
iv)  Intensitat: 25-15 RM, Ausfiihrung: i.A. langsame Ausfiihrung (z.B. 101, 202, 111, ...)
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