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Athletik - Circuittrainings: Judo/Schwingen/
Ringen - Schnelligkeit-Schnellkraft/Kraftausdauer
(11-15 Jahre)

In diesem Training werden zwei Circuits nacheinander durchgefiihrt: Das erste wirkt auf die Schnelligkeit und die
Schnellkraft, das zweite auf die Kraftausdauer. Zudem wird die Beweglichkeit trainiert.

Circuittraining: Judo/Schwingen/Ringen - Schnelligkeit-Schnellkraft/Kraftausdauer (11-15 Jahre) (pdf)

Quelle: Monika Kurath, J+S-Fachleiterin Judo/Ju-jitsu (2012)
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