
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
Die Beschreibung findet ihr jeweils auf den folgenden Seiten! 
 
 
Zusätzlich solltet ihr noch mehrmals pro Woche Ausdauertraining machen! 
 

• Fahrradfahren  >10km   (Ziel sollte sein, 10km < 25min) 

• Laufen  >5km 

• Seilspringen >10min 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Air Squat 

TSV Battenberg  1912 e.V. 
 

Coronatrainingsplan   
  www.schwimmbaeren.de 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Bulgarische Kniebeuge 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Ausfallschritt auf Zehenspitzen 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Seitlicher Ausfallschritt 



 

 
 
 
 
Wadenheben stehend 



 

 
 
 
 
Zehenheben 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Seitliches Doppelbeinheben 



 

 
 


