ingsplanung SKV JO Alpin Kader Saison 2010/11

Regionalverband: Swiss Knife Valley Skiteam
Kader: JO Alpin
April [ MAI [ JUNI [ JuLL AUGUST SEPTEMBER [ OKTOBER [ NOVEMBER DEZEMBER

01[po Schulferien oi | [ oa]rr 01]Mo |
02|Fr |Karfreitag m 02 Schulferien 02|Di
03|Sa |ostern Heimtraining Do |Fronleichnam 03|Mi
04 |So (Ostersonntag Fr 04|Do
05/Mo Race Engelberg 05|sa 05|Fr
06|Di So 06 (Sa
07(Mi Mo 07 (So
08|po oi | 08|Fr 08|Mo
09]Fr i | 09[sa 09]pi
10(sa Ski ganzer Ta o | Schulferien 10[Di 10so 10[Mmi
11so Ski ganzer Ta 11|Mo 11[po 8
12|Mo 12(Sa Heimtraining 12|Do 12|Di 12|Fr -
13|Di So 13|Mi Sa
14|Mi Mo 14|Do So
Do m Fr Mo
Fr i | sa Di
sa 0o | So Mi
So m Do
Mo Sa Heimtraining 19| m Fr
so i | sa
Mo m So e
Mo
Sa Di
25|So 25|Mo
Mo Heimtraining 26|Di
Di 27|Mi
28|Do 2
29(Fr
30|sa
31[so 31fFr |

Ski:

Schwerpunkte fiir Kondition _ Ausdauer/Kraftausauer Schwerpunkte fiir Kondition Outdoorkurs

Schwerpunkte fiir Kondition Kraftaufbau/Kraft im Gleichgewicht Schwerpunkte fiir Kondition Spez. Kraft/Kraft im Gleichgewicht
Schnelligkeit/Schnellkraft Schnelligkeit/Schnellkraft
Koordination/spez. Ausdauer Koordination/spez. Ausdauer
Schwerpunkte fiir Kondition Heimtraining nach Programm
Krafterhaltung/Kraft im Gleichgewicht
Schnelligkeit/Schnellkraft
Koordination/spez. Ausdauer
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