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Circuittraining: Fussball - Kraft (11-15 Jahre)

Dieses Grundlagentraining kann als erganzende Krafteinheit wahrend der ganzen Saison
wiederholt werden (Individualisierung). Es zielt auf die Rumpfstabilisation und auf die Kraftigung
aller Muskelgruppen ab.

Konditions-Circuittraining: Fussball - Kraft (11-15 Jahre) (pdf)

Quelle: Bruno Truffer, J+S-Fachleiter Fussball (Quelle Hauptteil: Schweizerischer Fussballverband
SFV, Training «Kraft 1- TOP»)
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