Play as a team, have fun, on and off court! Habt eine gute Zeit miteinander.
Kultur, Atmosphiire und Training/Arbeit sind uns wichtig.
Du respektierst die Zeit, den Aufwand, den Einsatz, das Training und die Arbeit der anderen.
Store nicht das Training/die Arbeit der anderen. Mache Dein Training, Deine Arbeit. Your best ability is availability. Show up.

MOG-Basketball | workout nuggets | 2025
= pro Tag mindestens 3 Nuggest (aus jeder Kategorie jeweils mindestens ein Nugget)
= ausreichend essen (Proteine) und trinken

= viel und regelmaRig schlafen

Kategorie 1 Kategorie 2 Kategorie 3
4 Minuten Seil springen 8 Minuten Seil springen 10 Minuten Seil springen
20 Minuten Alternativsport 30 Minuten Alternativsport 45 Minuten Alternativsport
10 Liegestitz 20 Liegestitz 20 beidbeinige Spriinge
jeweils 3 Rollen (vw/rw) 8 Sprints 2x 15 einbeinige Springe
5 Minuten joggen 10 Minuten joggen 15 Minuten Joggen
30 sec hangen 3x 20 squats 3x 20 Ausfallschritte riickwarts
50x high knees 60 sec héngen 3x 20 Ausfallschritte vorwarts
25 2leg squats 10x in die Briicke driicken 4x 10 Wadendriicken einbeinig
3x 10 Wadendrucken pro Bein 3x 15 Wadendrucken pro Bein 3x 20 Wadendrucken pro Bein

Baskethall Leistungszentrum | MOG-Baskethall | BB-LZ | Erreiche dein persénlich Bestes | Wir entwickeln Personlichkeiten und Baskethaller
Konsequentes, kontinuierliches und zielgerichtetes Training: Fortschritte und Entwicklung
Unterstiitzung | Committment | Mentoring | Organisation | Planung | Kommunikation | Training



