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11.Trainingsplan des ,,BIB-Bewegungsprogrammes®“ — SchloBpark Buch
Belastungsstufe:

Datum:

Ubungsleiter*in:

Trainingseinheit:

Die Ersatzkassen

vdek > €2

Gesunde

Lebenswelten

EIN ANGEBOT DER ERSATZKASSEN

Zielparameter
(vorgegebener
zeitlicher Umfang)

Ubungen

min.

Ubungen & Ubungsdauer
Ubungen min.

Ubungen

min.

geplanter zeitlicher

Umfang

Aufwarmung
(5-10 Minuten)

Dehnung
(5-10 Minuten)

Koordination
(5-10 Minuten)

Kraftigung
(30-40 Minuten)

itnessband:

eie Kraftigungsibungen:

itnessband & Hilfsmittel:

reppe:
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Dehnung
(5-10 Minuten)

Abwarmung/
Entspannung
(10 Minuten)
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Gesamtumfang =
90 Minuten

Gesamtumfang =
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