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Sprung/Agility 30 Min. Haltegymnastik Sprung/Agility 30 Min. Haltegymnastik

Vor dem jeweiligen Trainingsprogramm sollte ein dynamisches Warm-up erfolgen. m
- https://www.youtube.com/watch?v=2Xk8XNIbNhw EiA5E

Vor den Einheiten Sprung/Agility und Sprint zusatzlich das Lauf-ABC (=] XS
- https://www.youtube.com/watch?v=MD FMw-sMfQ

Sprints: mit folgender Pause zwischen den Laufen
* 4 x 10 Meter; Pause 45 Sek.

* 4 x 20 Meter; Pause 60 Sek.

* 4 x40 Meter; Pause 90 Sek.

* 4 x 60 Meter; Pause 120 Sek.
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https://www.youtube.com/watch?v=2Xk8XNlbNhw
https://www.youtube.com/watch?v=MD_FMw-sMfQ
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Jede__Ubung wird 30 Sek. ausgefiihrt dazwischen 15 Sek. Pause. Entweder werden
die Ubungen 2 mal (ggf. jede Seite 2 mal) oder in 2 Runden ausgefihrt.

BB vorwarts

BB rlickwarts

EB vorwarts

EB rickwarts
Wechselschritt
Hampelmann
BEV Kombination
Beine kreuzen
Handekreuzen
Viereck
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https://www.youtube.com/watch?v=KzJ5Ki8Bt6s
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Trainingsprogramm Leiter

Jede Ubung wird 2 mal iber die Linge der Leiter ausgefiihrt ( ggf. 2 mal pro Seite), der
Riickweg soll als Pause gegangen werden. Um aus dem Koordinationstraining ein
Schnelligkeitstraining zu machen kann am Ende der Leiter ein 5 Meter Sprint angehangt
werden.

2 Kontakte

3 Kontakte

2 Innen 1 AuRen gelaufen
Seitlich 2 Kontakte

Seitlich 2 Innen 2 Aul3en
Seitlich Wechselsprung
Hampelmann
Tipp-Tipp-Hopp

2 Innen 1 AulRen gesprungen
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https://www.youtube.com/watch?v=o7bY7KV4_lk

10 Sek. Pau;se' S
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Trainingsprogramm Haltegymnastik

Die Ubungen werden entweder als Zirkel nacheinander in 4 Runden ausgefiihrt oder
jede Ubung 4 mal, dann nichste Ubung. Belastung 20 Sek. dazwischen 10 Sek.
Pause.

Die Ubungen kdnnen gesteigert werden in dem die Haltedauer oder die Rundenzahl
erhdht wird, auRerdem besteht die Mdglichkeit die Ubung im nachsten
Schwierigkeitsgrad auszufihren.

BL V-W

BL Beinfacher
Ellbogenstiitz Beinheben
Ellbogenstiutz Armheben
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Seitstitz Arm-Beinheben

04.06.2020 Tobias Berger, Robert Schroepfer, Roland Urban 7


https://www.youtube.com/watch?v=0kNTp5acuwI
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Trainingsprogramm Bodyweight A

Warm-up: Dynamisches Dehnen, Lauf-ABC, Kniebeuge Mobilisation (2x 6),
Reillkniebeuge Stab (2x 6), Landungen BB 2x 6, Landungen EB je 2x6

1. Hamcurl mit Pezzi oder Handtuch auf glattem Boden 3x 12-15 Wdh.

2. 15 Goblinsquats mit moderatem Gewicht + 10 Vertikale Squatjumps
(leise landen) 3 Runden

3. Standwaage mit moderatem Gewicht 3x 12-15 Wdh.
15 Bulgarische Kniebeuge + 10 Lungejumps 3 Runden

5. Klimmzug (max. Wdh.) — Liegestutz (10 Wdh.) — Rudern (10 Wdh.)
4 Runden im Zirkel

6. Skateschritt 3 Runden je 30-45 Sek. m
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VIDEO-LINK:
https://www.youtube.com/watch?v=8v4qZ n6JsE&t=146s
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https://www.youtube.com/watch?v=8v4qZ_n6JsE&t=146s

werden, zw-lschen den Serlen erd elne Pause voh 60 12
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Trainingsprogramm Sprung/Agility W

Warm-up: Dynamisches Dehnen und Lauf-ABC
BB Landungen aus der Streckung 2x 6 Wdh.
EB Landungen aus der Streckung je 2x 6 Wdh.

Aufsprung BB 3x 6 Spriinge

Aufsprung EB 3x 6 Spriinge qf\\
Viereck mit Landung BB 3x je 2 Runden re/li
Viereck mit Landung EB 3x je 2 Runden re/li
Sprungfolge vw mit Landung 3x 6 Hiirden
Sprungfolge vw mit Doppelsprung 3x 6 Hirden
Hirden BB mit Drehung 90° 4 mal

Hirden Wave-Run 4 mal

Hiutchen U-Lauf 4 mal pro Seite %O,\,
Hitchen M-Lauf 2 mal pro Seite nur vw \%
. Hitchen M-Lauf 2 mal pro Seite vw-rw $
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https://www.youtube.com/watch?v=4LR9kBPrRTI
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