Tabata Training
Kraftausdauer fir Spitzenathleten

Krafttraining fur Nachwuchs

1. Als Training fur den Spitzensport 5 Serien — wenn moglich

20 sek Arbeit 10 sek Pause 20 sek Arbeit 10 sek Pause........ (Zw 10 und 15 WH
je Einheit Arbeit) F

1 Ubung_%umR Liegestﬁtu-anhocken-Streckspru ng f
2. Ubung Kniebeuge 90 Grad Hande vorhalte

Squats
i % e y 2

3. Ubung Moun |n Climbers Liegestutzstellung Bein unter Kdrper
‘%\ %?\,@ Sprungwechsel

4. Ubung Spiderman Liegestutzstellung Bein seitlich zum
ff)]h %7 Unterarm

5. Ubung Jump Lunges Wechselschrittspriinge Arme nach
[i” i oben

6. Ubung Plank Jacks Liegestiitzstellung Beine gritschen

% "®\<f und schlieBen

Wichtig Spannung! Nicht absinken der Mittel,3,4,6

Fiir die Nachwuchsathleten: Ubungen werden richtig gemacht 5 WH 5 Serien
Pause 30 Sek! Nicht schlampig arbeiten!

Gutes Gelingen
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