Projekt

Trainingsplanung, Trainingsgestaltung, Dokumentation eines Trainingsprozesses
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	· Aufstellung und Durchführung eines eigenen Verbesserung der eigenen Fitness in einem oder mehreren Bereichen (Kraft, Kraftausdauer, Beweglichkeit, Ausdauer)
· Dokumentation des Trainingsplanes und der Durchführung (Gruppenarbeit / Einzelarbeit 3-5 Seiten)
· Evtl. Vorstellung des Trainingsprogramms in der 


Trainingsplan / Trainingsprotokoll

Name(n): ……………………………..

Trainingsziel:…………………………………………………………..

(z. B. Verbesserung der allgemeinen Kraft)

(Kurz-)Beschreibung der eingesetzten Übungen

Belastungsintensität

Belastungshäufigkeit/Belastungsumfang

(Wie viele Einzelbelastungen / Gesamtumfang / Serien)

Pausen (Belastungsdichte)

Geplante Trainingshäufigkeit (Trainingseinheiten pro Woche)

