TV UETENDORF

TRAININGSPROGRAMM Méarz 2024 20:00 bis 21:45
Wochentag Fr Di Fr Di Fr Di Fr Di Fr Zustandigkeit LeiterInnen |
Datum 01 05 08 12 15 19 22 26 29 (Disziplinverantwortliche)
MR Mihlemann Reto
Einlaufen (2000-2015h) DU uB KE DR RM EB PC PB = |KE Kevin Eggen
Diverse HIIT Ubungen vor Hauptlektion (10min) X X X X X RM Roger Marti
Hallenlauf 3min X X X X X NC Ninos Chamoun
Hauptlektion jeweils bis 21:15 Uhr X X X X X X «|Ol Olivia Iseli
DR Daniel Rohrer
Wettkampfgruppe: HB Hans Bahler
UB Ursula Beck
H
Sprint a EB PB Peter Bahler
Sprungkraft/Diverse Ubungen/Parcours MR | —I MA Marcel Affolter
Alle: _I PC Pascal Christinat
Werfen/Fangen/Schlagen/Fihren DU | 1 K DU Urs Durtschi
_g) e -I'I a EB Erich Beyeler
Winterfit Cross Training — n RM — . r CR Celine Rohrer
@ W —+ f
Winterfit Standard Training ) o PC -] r
> D e
Fitnessgruppe: O t (0)) i
Winterfit Functional Training UB CZSD t W t
o k — a
Stationentraining a la Vitaparcours a MA (D g
m m Trainingsschwerpunkt:
P — Grundlagen Training
f
Spielen (ab ca. 21:15 Uhr) X X X X X X
WE = Weitsprung Spezielles: HINWEISE:

KU = Kugelstossen

SP = Sprint

HO = Hochsprung

WU= Wurf

12.03: Hallenwettkampf

19.03: Lauftraining im Tunnel
26.03: TT-Fitnesswettkampf

Div .Fortbildungskurse (J+S, FA KR Kurse)

Jede HIIT Ubung nur 1 x (intensiv ca 45 sek)
Winterfit: Programm kann selber gewahlt
und zusammengestellt werden.

Vor dem Techniktraining

kurze intensive Ubungen




