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1* Bei Gewichtsproblemen kein Muskelaufbautraining
2* siehe Krafttrainingsplan

3* ab KW 40 ca. 30 min nach Tagen mit intensiver Belastung
4* je nach Trainingsplan 2-3x pro Woche
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Zielsetzung & -optimierung

Entspannung
Aktivierung

Visualisierung Technik (MT) Visual. Wettkampf
Kompetenzerwartung

Technik+Kombinationen
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