Trainingsphase :

Trainingsform :

Vorbereitung

High Intensity

Ort: Fussballfeld
Dauer : 75'
Aufwidrmen 20'
Jogging 10'

Gelenkmobilisierung 5'
3 Fortschreitendebeschleunigungen

Serie 1 6 Runde 1 Rund = ungefahr 2'
Erholung 5'
Serie 2 6 Runde 1 Rund = ungefahr 2'

Cool down 10'

5' jogging

5' stretching
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