e8® lraining je nach Phase

Jeunesse+Sport

Gezielte Ubungsauswahl,

VP 2-4 Serien mit 8-10
Wiederholungen a 70%, 2’
Pause, 1x pro Woche
Belastung in Form von Hurdenkoordination- und Beweglichkeit
in/out iber 60m (30m > . . beidseitig mit wettkampfnahen
Gezielte Ubungsauswahl, . . . :
Fokus : . Hurdenuberquerungen mischen, 100 bis
. 3-5 Serien mit 4-6 . . -
VWP Beschleunigungsphase, . R 150 HurdenlUberquerungen, spezifische
Wiederholungen a 80%, : o : . .
10m > entspannen, 20m 3’ Pause. 1x bro Woche Schnelligkeit Uber 6 bis 12 Hirden mit
hohe Frequenz), 5x mit 7’ » 1XP verkurztem Abstand und etwas tieferen
Pause, 1x pro Woche Hurden provozieren

3-4 spezifische Ubungen,
2-3 Serien a 2-3
Wiederholungen a 90%
gefolgt von 5 explosiven
Wiederholungen a 50%,
vollstandige Erholung, 1x
pro Woche

Schnelligkeit Kraft

Hirden
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