REFITCOM

REFEREES FITNESS COMMUNITY
| Montag | __ Dienstag__| _ Mittwoch _|__Donnerstag__| Freitag [Samstag|Sonntag

MOBI HAMSTRINGS MOBI HAMSTRINGS
HUFTHEBEN nach COOK WARM UP: HUFTHEBEN nach COOK
HUFTMOBILISATION(je 1x 10 WH HUFTMOBILISATION
10 sec Pause) MOBI HAMSTRINGS (je 1x 10 WH
HUFTHEBEN nach COOK 10 sec Pause)
TIEFENSTABI 1-4 HUFTMOBILISATION
(je 2 x 20 sec (je 1x 10 WH TIEFENSTABI 1-4
20 sec Pause) 10 sec Pause) (je 2 x 20 sec
Woche 1 LAUF: ) 20 sec Pause) FREI SPIEL FREI
Zirkel: TIEFENSTABI 1-4 (je 1 x 20 sec
HIT 1. SCHRITTKNIEBEUGE (4 x 10-15 20 sec Pause) Zirkel:
WH) 1. SCHRITTKNIEBEUGE (4 x 10-15 WH)
2. HIP THRUSTERS (3 x 8-12 WH) 2. HIP THRUSTERS (3 x 8-12 WH)
3. LIEGESTUTZ (4 x 10-20 WH) LAUF: 3. LIEGESTUTZ (4 x 10-20 WH)
4. STANDWAAGE (3 x 6 -10 WH) 4. STANDWAAGE (3 x 6 -10 WH)
5. Seitstiitz (4 x 30 sec) RSA / SPRINT 1 5. Seitstiitz (4 x 30 sec)
(je 20-30 sec Pause) (je 20-30 sec Pause)
5. UAST (3 x 30 sec) 5. UAST (3 x 30 sec)
(je 20-30 sec Pause) (je 20-30 sec Pause)

MOBI HAMSTRINGS MOBI HAMSTRINGS WARM UP:

HUFTHEBEN nach COOK H:g;ﬁ;’;ifsc:ﬂcgﬁ K
HUFTMOBILISATION (je 1x 10 WH MOBI HAMSTRINGS
(je 1x 10 WH U HUFTHEBEN nach COOK

10 sec Pause] -
10 sec Pause) use) HUFTMOBILISATION

(je 1x 10 WH
TIEFENSTABI 1-4 LAUF: TIEFENSTABI 1-4 10 sec Pause)
- (je2x 20 sec
Woche 2 (ie2x 20 sec 20 sec Pause) FREI SPIEL FREI
20 sec Pause) GA2 TIEFENSTABI 1-4 (je 1 x 20 sec
) Zirkel: 20 sec Pause)
Zirkel: (35 min) 1. KREUZHEBEN (3 x 8 - 10 WH)
1. SCHRITTKNIEBEUGE (4 x 10-15 : .
WH) ex 2.HIP THRUSTERS (3 x 8-12 WH) LAUF:
3. STANDWAAGE (3 x 6 -10 WH :
2. WALLDRILL (6 x 10sec halten) 4. RUDERN +T‘HE;ABAND )
3. LIEGESTUTZ (4 x 10-20 WH) : RSA / SPRINT 2

(3x15- 20 WH)
5. UAST (3 x 30 sec)
(je 20-30 sec Pause)

4. Seitstiitz (4 x 30 sec)
(je 20-30 sec Pause)

MOBI HAMSTRINGS

HUFTHEBEN nach COOK MOBI HAMSTRINGS

i WARM UP: HUFTHEBEN nach COOK
HUF(TM;)?;‘;’;:DN HUFTMOBILISATION
£ x Pause) MOBI HAMSTRINGS (je 1x 10 WH
sec Pause HUFTHEBEN nach COOK 10 sec Pause)
HUFTMOBILISATION
TIEFENSTABI 1-4
FFENS (je 1x 10 WH TIEFENSTABI 1-4
(je2x 20 sec )
10 sec Pause) (je 2x 20 sec
) 20 sec Pause)
Woche 3 LAUF: 20 sec Pause) EREI SPIEL FREI
Skl TIEFENSTABI 1-4 (je 1x 20 sec
HIT 1 SCHRI'I'[KN\EBEQUIGE (4x10-15 20 sec Pause) Zirkel:
: wh) x 1. SCHRITTKNIEBEUGE (4 x 10-15 WH)

2. HIP THRUSTERS (3 x 8-12 WH) 2. HIP THRUSTERS (3 x 8-12 WH)

> LAUF: 3. LIEGESTUTZ (4 x 10-20 WH)
. LIEGESTUTZ (4 x 10-20 WH
43STAfIDSWL/iAG(E (’; Ds gow:n 4. STANDWAAGE (3 x 6 -10 WH)
. X RSA / SPRINT 1 5. Seitstiitz (4 x 40 sec)

5. Seitstiitz (4 x 40 sec)
(je 20-30 sec Pause)
5. UAST (3 x 40 sec)
(je 20-30 sec Pause)

(je 20-30 sec Pause)
5. UAST (3 x 40 sec)
(je 20-30 sec Pause)




REFITCOM

REFEREES FITNESS COMMUNITY

Montag nstag m Donnerstag Freitag| Samstag| Sonntag
MOBI HAMSTRINGS
MOBI HAMSTRINGS HUFTHEBEN nach COOK
HUFTHEBEN nach COOK HUFTMOBILISATION
HUFTMOBILISATION (je 1x 10 WH
(je 1x 10 WH 10 sec Pause)
10 sec Pause)
TIEFENSTABI 1-4
Lauf ) Lauf
TIEFENSTABI 1-4 (je1x 20 sec
Woche 4 (je 1x 20 sec 20 sec Pause) FREI SPIEL FREI
GA1 GA2
20 sec Pause)
) (45 min) Zirkel: (30 min)
Zirkel: 1. KREUZHEBEN (2x 8 WH)
1. SCHRITTKNIEBEUGE (2 x 10 WH) 2.HIP THRUSTERS (2 x 8 WH)
2. WALLDRILL (2 x 10sec halten) 3. STANDWAAGE (2 x 6 WH)
3. LEGESTUTZ (2 x 10 WH) 4. RUDERN + THERABAND
4. Seitstiitz (2 x 30 sec) (2x15 WH)
(je 30 sec Pause) 5. UAST (2 x 30 sec)
(je 30 sec Pause)
MOBI HAMSTRINGS MOBI HAMSTRINGS
HUFTHEBEN nach COOK WARM UP: HUFTHEBEN nach COOK
HUFTMOBILISATION . HUFTMOBILISATION
e ez
HUFTHEBEN nach COOK
TIEFENSTABI 1-4 HUFTMOBILISATION TIEFENSTABI 1-4
- (je 1x 10 WH N
(je 2x 20 sec (je2x 20 sec
10 sec Pause)
20 sec Pause) 20 sec Pause)
Woche 5 LAUF FREI SPIEL FREI
TIEFENSTABI 1-4 (je 1 x 20 sec y
it Zirkel: 20 s0c Pause) Zirkel:
1. SCHRITTKNIEBEUGE (4 x 10-15 1. SCHRITTKNIEBEUGE (4 x 10-15
WH) WH)
2. HIP THRUSTERS (3 x 8-12 WH) LAUF: 2. HIP THRUSTERS (3 x 8-12 WH)
3. LIEGESTUTZ (4 x 10-20 WH) . 3. LIEGESTUTZ (4 x 10-20 WH)
4. STANDvWA‘AGE (3 x6-10 WH) RSA / SPRINT 2 4. STAND}NAAGE (3x6-10 WH)
5. Seitstiitz (4 x 45 sec) 5. Seitstiitz (4 x 45 sec)
(je 20-30 sec Pause) (je 20-30 sec Pause)
5. UAST (3 x 45 sec) 5. UAST (3 x 45 sec)
(je 20-30 sec Pause) (je 20-30 sec Pause)
.MOBI HAMSTRINGS WARM UP:
MOBI HAMSTRINGS HUFTHEBEN nach COOK
o ORI
(je 1x 10 WH 1106 5 ) HUFTHEBEN nach COOK
Je secrause HUFTMOBILISATION
10 sec Pause) (je 1x 10 WH
Lauf TIEFENSTABI 1-4 10 sec Pause)
Woche 6 TIEFENSTABI 1-4 (je2x 20 sec EREI SPIEL FREI
oche
(je2x 20 sec GA2 20 sec Pause) TIEFENSTABI 1-4 (je 1 x 20 sec
20 sec Pause)
Jirkel: 20 sec Pause)
) (40 min) Irket:
Zirkel: 1. KREUZHEBEN (3 x 8 - 10 WH)
1. SCHRITTKNIEBEUGE (4 x 10-15 WH) 2.HIP THRUSTERS (3 x 8-12 WH) LAUF:
2. WALLDRILL (6 x 10sec halten) 3. STANDWAAGE (3 x 6 -10 WH) .
3. LIEG E?TUTZ (4 x10-20 WH) 4. RUDERN + THERABAND RSA / SPRINT 1
4. Seitstiitz (4 x 50 sec) (3x15-20 WH)
(je 20-30 sec Pause) 5. UAST (3 x 50 sec)
(je 20-30 sec Pause)




REFITCOM

REFEREES FITNESS COMMUNITY

REGENERATION GAl GA2 HIT SPRINT 1 SPRINT 2
5x
ax ox
1.20m
LAUF LAUF LAUF 4min ; ‘8‘32 2.40m
bei bei bei (85-100% HFmax) : 3.60m
45-60% HFmax 55-70% HFmax 70-85% HFmax + 4.80m

Pause: jeweils locker
die gleiche Strecke
laufen

3min
(locker laufen) Pause: jeweils locker

zuriick laufen

SPRINT 1

SPRINT 2




