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180 verschiedene Athletikübungen sorgen für eine Steigerung der Kraft, der
Ausdauer und der Stabilität ab der D-Jugend. Das speziell für den Handballsport
entwickelte Trainingsbuch bietet die Möglichkeit, ein professionelles
Athletiktraining durchzuführen. Die Einheiten sind mit den vorhandenen
Trainingsmaterialien aus der Sporthalle durchführbar. Bildliche und textliche
Darstellungen bieten eine Hilfestellung für die Umsetzung.

Inklusive 24 fertig konzipierter Trainingseinheiten, die darauf warten, in die Tat
umgesetzt zu werden.
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