Trainingseinheit Nr:

kiettern

Wochentag: Individuelle Trainingsplanung
(2]
Datum: Name: Power'n Play
Uhrzeit:
Zielsetzung Inhalt Umfang Intensitat Subjektive
Empfindung
* |eicht,
etwas anstrengend,
anstrengend,
schwer,
sehr schwer
Aufwarmen |
Aufwédrmen Il
Hauptteil |
Optimierung
Maxkraft
Fingerbeuger,
Korperspannung,

Dachtechnik

Hauptteil 1l
Optimierung speazifi.
Ausdauer/KA
Fingerbeuger

Nachbereitung |

physiologischer Ausgleich

Nachbereitung II

Bemerkungen:

Weitere Infos unter: www.klettern.de, www.powernplay.de




