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Athletik - Circuittrainings: Radsport - Ausdauer/
Kraft (16-20 Jahre)

Die Jugendlichen starken in diesem Circuittraining die Beinmuskulatur und arbeiten an der Rumpfstabilitat.
Dariiberhinaus wird die Ausdauer mit spezifischen Ubungen verbessert.
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Download

« Athletik - Circuittraining: Radsport - Ausdauer/Kraft (16-20 Jahre)(pdf)

Rahmendingungen

Dauer: 60 Minuten
Alter: 16-20 Jahre
FTEM: F2, F3
Umgebung: Sporthalle
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https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1549444614/radsport_16_20.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1549444614/radsport_16_20.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1668755696/athletik_circuittrainings_radsport_16_20_jaehrige_d.pdf
https://mobilesport.ch/

Lernziele
« Verbesserung der Ausdauerfahigkeit mit Jugendlichen

« Kraftigung der Rumpfstabilitat
« Starkung der Beinmuskulatur

Intensitat
« Hoch

Sicherheit

« Individuelle Belastungstoleranz berucksichtigen

Quelle: Daniela Keller, J+S-Fachleiterin Radsport (2012)
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