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Athletik - Circuittrainings: Fussball - Kraft (16-20
Jahre)

Dieses Grundlagenkraft-Training kombiniert Bodentbungen, Seilspringen und Sprints. Die jungen Erwachsenen
werden auch in das Hanteltraining eingefiihrt.

Circuittraining: Fussball - Kraft (16-20 Jahre) (pdf)

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