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Bestimmung des sportlichen Leistungsniveaus:

Durchfiihrung der obligatorischen Testaufgaben

Einteilung in das personliche Leistungsniveau
80%iges Leistungsniveau

Vorbereitung: 12 Wochen Vorbereitung: 8 Wochen Vorbereitung: 4 Wochen

—___— —___—

Zuordnung in die personliche Trainingsstufe
Training Stufe Il

Ausfuhrung des Trainings
Ubungen 1-2
Zeitraum: 4 Wochen v Zeitraum: 4 Wochen Zeitraum: 4 Wochen

Erneute Bestimmung des sportlichen Leistungsniveaus:
Durchfiihrung der obligatorischen Testaufgaben
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