
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
Die Beschreibung findet ihr jeweils auf den folgenden Seiten! 
 
 
Da sich die Trainingssituation in nächster Zeit noch nicht ändern wird, solltet ihr zusätzlich 
noch Ausdauertraining machen! 
 
In dieser Woche solltet ihr daher täglich 10min Seilspringen und 3x   
mindestens 3-5km Fahrradfahren oder laufen!!! 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Feuerfüße 

TSV Battenberg  1912 e.V. 
 

Coronatrainingsplan   
  www.schwimmbaeren.de 



 
 

 
 
 
Seitlicher Ausfallschritt 



 

 
 
 
Deck Squat 



 

 
 
Burpees 



 

 
 
 
 
 
 
 
Latdrücken, liegend 



 

 
 
 
 
Supermann  



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Unterarmstütz 



 

 
 
 
Zehenspitzen Bauchpresse 



 

 


