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Kurzintervall Training fur zu Hause

Sprint
langsamer Laut Gehpause sprin §0-6C m
50460 m
Sprint
3-4 schnelle 50-80 m
Laufschritte
langsamer Lauf
Lauf hiigelaufwarts
i mittleras
St G Lauftempo sehnalies
Start mmef a 1200-1400 m Gehan
Fam & min
Austauten o

Jede Ubung 5x 20 Sek. Pause 15 Sek. Pro Woche 4 mall
1. Ubung
Dyn. Kniebeuge m1lit Froschspriinge
2. Ubung
Liegestltz mit versetzten Handen
3. Ubung
Variante Klappmesser
4. Ubung
Beckenstrecken auf Stuhl
5. Ubung

Seitlich anheben Kdrper und Beine
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