Trainingsplan SoFe 2015

Erwarmung
- 5 min. Einlaufen
- gewohntes Lauf — ABC (achtet auf die QUALITAT!)

o FuBgelenksarbeit, Skibbings, Fullgelenksspriinge, kleiner Storch, kleiner Hopserlauf,
seitliche Nachstellschritte, Kreuzlauf, Kniehebelauf, grofler Hosperlauf vorwarts und
rickwarts mit Armeinsatz, grofRer Storch, Sprunglauf

- 3x 100 m Steigerung oder 5x 50m fallende Sprints (je nach Bedingungen)

Atheltiktraining
- 3x 10 Liegestlitze (auch verkirzte sind moglich)
-> jede Woche um min. 2 - 4 Wdh. pro Satz erweitern
- 2x 20 Apfel pflicken (Bauchlage)
- 30 sec. Unterarmstitz
- 2x 20 halbe Kniebeuge
- 2x 30 sec. in Bauchlage gestreckte Arme und Beine pendeln
- 3x 10 Wechselspriinge

Technikbezogenes Training

- Wurf
o Wirfe mit Tennisballen, Wurfheulern (gibt es gerade bei Tschibo)
o Ubung des 5er und 7er Anlaufs
o Alle mit einem privaten Gerat — wiederholte Wurfiibungen, Drehungen und
Angleitbewegungen Uben

Sprung
o Einbeinspriinge jeweils 2x 5 starkes Bein, 2x 7 schwaches Bein
o Dreierhop auf dem Rasen — mehrere Wiederholungen

Sprint
o Tempowechsel —aus dem lockeren Traben 3x30m Sprints

- Lauf
o  2x 6 min. lockeres Laufen mit 3 Minuten Gehpause

o mitjeder Woche 1 min dazu

Dehnung nicht vergessen und fiir ALLE den Hiirdensitz liben!!!!



