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Training wahrend COVID-19

Leider ist aktuell kein gemeinsames Training aufgrund des Coronavirus
maoglich. Damit das Virus schnellst méglich in den Griff zu bekommen ist,
haben wir die aktuellen Einschrankungen. Bitte haltet euch daran -
#stayathome...

Trotzdem ist ein Training zu Hause mdoglich. Seit ein paar Tagen ist das
Angebot an kostenfreien Onlinetrainings, besonders in den Socialen Medien,
schier unerschépflich. Darum bleibt kreativ bei euren Heimtrainings - wer jetzt
weiterhin motiviert und mit Képfchen dabei bleibt erarbeitet sich einen
Vorsprung...

Wir statten alle unsere Athleten mit individuellen Planen aus, wem dies nicht
genug ist der findet jede Woche hier weitere Trainingsplane.

Woche 13

Trainingseinheit - Arme

Trainingseinheit - Beine

Trainingseinheit - Rumpf

Trainingseinheit - Animals

Trainingseinheit - Beweglichkeit

Woche 14

Bitte beachtet bei euren Trainings zu Hause, dass das
Belastungs/Erholungsgeflige auch zusammen passt und ihr zu euren
Trainings von euren Trainern nicht zu viel #stayhomechallenges macht ;-) -
bleibt kreativ flr euer Training und zu Hause! Hier unsere Plane flir diese
Woche

www.nachwuchsleistungssport-tirol.at


https://www.nachwuchsleistungssport-tirol.at/wp-content/uploads/2020/03/TE_Arme_2020_03_24.pdf
https://www.nachwuchsleistungssport-tirol.at/wp-content/uploads/2020/03/TE_Beine_2020_03_24.pdf
https://www.nachwuchsleistungssport-tirol.at/wp-content/uploads/2020/03/TE_Rumpf_2020_03_24.pdf
https://www.nachwuchsleistungssport-tirol.at/wp-content/uploads/2020/03/TE_Animal-Athletics_2020_03_24.pdf
https://www.nachwuchsleistungssport-tirol.at/wp-content/uploads/2020/03/TE_Beweglichkeit_2020_03_24.pdf

Allgemeines Aufwéarmen

YOGA - Sonnengruf3

Koordination

Arme mit Superband

Rumpf

Blackroll - aber richtig!

Woche 15

Auch fir diese Woche haben wir einen bunten Mix flir euch zusammen
gestellt! Viel SpaB, bald ist Ostern!

Power Yoga

Beine

Oberkérper/Rumpf

Spriinge

Rumpf

Woche 16

Ostern ist vorbei und seit einigen Tagen kdnnen wir in Tirol zum Joggen und
Radl fahren wieder raus. Natrlich alleine und mit dem notwendigen
Menschenverstand. Fir euch ist es nun wichtig auch besonders das
Ausdauertraining wieder durch zufiihren. Deshalb diese \Woche auch flr
diesen Bereich eine Trainingsempfehlung!

Kraftausdauer

Rumpf

Bewedlichkeit

Kraft - Calisthenics

Die "Big 5" fiir dein Krafttraining

Ausdauertraining & Intervalle

Woche 17

Wir geben weiter Gas! Bald sehen wir uns in Kleingruppen wieder - \Weiteres
dazu folgt diese Woche! Jetzt aber erst einmal viel SpaB mit unseren neuen
Planen...
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https://www.nachwuchsleistungssport-tirol.at/wp-content/uploads/2020/03/TE_2-allgemeines-Aufwärmen_2020_03_30.pdf
https://www.nachwuchsleistungssport-tirol.at/wp-content/uploads/2020/03/TE_2-YOGA_Sonnengruß_2020_03_30.pdf
https://www.nachwuchsleistungssport-tirol.at/wp-content/uploads/2020/03/TE_2-Koordination_2020_03_30.pdf
https://www.nachwuchsleistungssport-tirol.at/wp-content/uploads/2020/03/TE_2_Arme-mit-Band_2020_03_30.pdf
https://www.nachwuchsleistungssport-tirol.at/wp-content/uploads/2020/03/TE_2_Rumpf_2020_03_30.pdf
https://www.nachwuchsleistungssport-tirol.at/wp-content/uploads/2020/03/TE_2-Blackroll_2020_03_30.pdf
https://www.nachwuchsleistungssport-tirol.at/wp-content/uploads/2020/04/TE_3-Power-Yoga_2020_04_06.pdf
https://www.nachwuchsleistungssport-tirol.at/wp-content/uploads/2020/04/TE_3_Beine_2020_04-06.pdf
https://www.nachwuchsleistungssport-tirol.at/wp-content/uploads/2020/04/TE_3_Oberkörper-Rumpf_2020_04-06.pdf
https://www.nachwuchsleistungssport-tirol.at/wp-content/uploads/2020/04/TE_3-Sprünge-und-Sprints_2020_04_06.pdf
https://www.nachwuchsleistungssport-tirol.at/wp-content/uploads/2020/04/TE_3_Rumpf_2020_04_06.pdf
https://www.nachwuchsleistungssport-tirol.at/wp-content/uploads/2020/04/TE_4-Kraftausdauer_2020_04_14.pdf
https://www.nachwuchsleistungssport-tirol.at/wp-content/uploads/2020/04/TE_4_Rumpf_2020_04_14.pdf
https://www.nachwuchsleistungssport-tirol.at/wp-content/uploads/2020/04/TE_4-Beweglichkeit-obere-Ex_2020_04_14.pdf
https://www.nachwuchsleistungssport-tirol.at/wp-content/uploads/2020/04/TE_4_Oberkörper-CALISTHENICS_2020_04-14.pdf
https://www.nachwuchsleistungssport-tirol.at/wp-content/uploads/2020/04/TE_4_Kraft-Big5_2020_04-14.pdf
https://www.nachwuchsleistungssport-tirol.at/wp-content/uploads/2020/04/TE_4_AUSDAUER_2020_04_14.pdf

Move Well - Rumpf/Arme

Beine

Ausdauer/Intervalle - Teil 2

Minibands

Schnelligkeit

Rumpf

Woche 18
Plane, Plane, Plane - auch in dieser Woche! Viel Spal3 beim Training...
Animal Athletics

Arme

Beine & Sprlinge

Rumpf

Ausdauer - Intervalle
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https://www.nachwuchsleistungssport-tirol.at/wp-content/uploads/2020/04/TE_6_MoveWell-Rumpf_2020_04_20.pdf
https://www.nachwuchsleistungssport-tirol.at/wp-content/uploads/2020/04/TE-6_Beine_2020_04_20.pdf
https://www.nachwuchsleistungssport-tirol.at/wp-content/uploads/2020/04/TE_6_AUSDAUER_2020_04_20-1.pdf
https://www.nachwuchsleistungssport-tirol.at/wp-content/uploads/2020/04/TE_5_Minibands_2020_04_21.pdf
https://www.nachwuchsleistungssport-tirol.at/wp-content/uploads/2020/04/TE_5_Schnelligkeit_2020_04_21.pdf
https://www.nachwuchsleistungssport-tirol.at/wp-content/uploads/2020/04/TE_5_Rumpf_2020_04_21.pdf
https://www.nachwuchsleistungssport-tirol.at/wp-content/uploads/2020/04/TE_7_Animal-Athletics_2020_04_27.pdf
https://www.nachwuchsleistungssport-tirol.at/wp-content/uploads/2020/04/TE_7_Arme_2020_04_27.pdf
https://www.nachwuchsleistungssport-tirol.at/wp-content/uploads/2020/04/TE_7_Beine-Sprung_2020_04_27.pdf
https://www.nachwuchsleistungssport-tirol.at/wp-content/uploads/2020/04/TE_7_Rumpf_2020_04_27.pdf
https://www.nachwuchsleistungssport-tirol.at/wp-content/uploads/2020/04/TE_7_AUSDAUER_2020_04_27.pdf
http://www.tcpdf.org

