
1. EINFÜHRUNG

04 PROJEKT SAISONVORBEREITUNG: 
FIT (NICHT NUR) FÜRS ERSTE SPIEL
Von Thomas Hammerschmidt

2. PLANUNG UND DURCHFÜHRUNG

06 TOPFIT IN 14 WOCHEN
Von Patrick Luig

20 KOMPLEXE TRAININGSBAUSTEINE 
FÜR DIE SAISONVORBEREITUNG
Von Dietmar Molthahn und Niels Pfannenschmidt

3. ATHLETIKTRAINING

28 ZIELFÜHREND UND PRAKTIKABEL
Von Prof. Dr. Klaus Baum

42 OUTDOOR-TRAINING RUND UM DIE HALLE
Von Thomas Krüger und Sascha Simec

52 TRAINING IM SAND
Von Konrad Bansa

4. TEAMBUILDING

62 AUS INDIVIDUEN EINE
VERSCHWORENE EINHEIT FORMEN
Von Jörn Uhrmeister

5. TRAININGSLAGER - PLANUNG UND DURCHFÜHRUNG

70 PER TRAININGSLAGER IN DIE SAISONVORBEREITUNG 
Von Khalid Khan

86 ZUHAUSEBLEIBEN HAT AUCH VORTEILE
Von Dago Leukefeld

https://d-nb.info/1288936044

