TRAINING |M FOKUS SCHNELLIGKEITSTRAINING (9-12].)

Folgende Ubungen kénnen ein Schnelligkeitstraining fir Kinder ab 9 Jahren fiillen. Ein allgemeines Warm-Up kann mit Factsheet 2.0 durchgefiihrt werden. Die Einheit sollte im
vollstdndig ausgeruhten Zustand durchgefiihrt werden. Der Fokus im Training solfte auf einer optimalen Bewegungsqualitdt und maximaler Bewegungsgeschwindigkeit liegen. Warm-Up
(WU) -3 dienen der Erwirmung der Arbeitsmuskulatur, mit Ubungen |-4 wird die Schnelligkeit trainiert.

N° UBUNG BESCHREIBUNG

* Beid-/einbeinig springen, aus dem Sprunggelenk federn, Zehenspitzen
anziehen

* VARIATION: Schrittstellung, vorwarts/riickwarts schwingen, Arme
Uberkreuzt, Doppelschlag, Zeit oderWiederholungen variieren

* MATERIAL: Springseil

* 30-45s | 20-30 Spriinge | 2-3 Serien | 2-3min Serienpause

wul SEILSPRINGEN

* Leiter durchlaufen, Fokus auf schneller Beinarbeit
* VARIATION: Vorwirts und riickwarts mit 1/2/3 Kontakten pro Feld;
KOORDINATIONS- Seitwdrts mit 2/4 Kontakten, Kontakte pro Feld variieren (z.B.

w2 |22-3-3-2- =D=3= =3z | =
LEITER |-2-3-3-2-1, 1-2-3-4, 1-3-1-3, ....), Steps nach auf3en

* MATERIAL: Koordinationsleiter oder kleine Hitchen, Stangen, o.4. zur
Markierung kleiner Felder
* 5-10s | 2-3WH | 8-12 Variationen | 2-3 Serien | 2-3min Pause

* Langsam beginnen, Tempo kontinuierlich auf ca. 80% der maximalen
Geschwindigkeit steigern, im Ziel auslaufen und nicht abrupt abbremsen
WuU3  STEIGERUNGSLAUF -« VARIATION: Wegstrecke zwischen 10m und 30m, vorwarts; Intensitat
steigern
* 10-30m | 2-3WH | bis 80% Intensitét | 2-3min Pause

* Ausgangsposition im Dreipunktstart, dazu Schrittstellung und Hand
neben vorderen Fuf3 abstltzen; Spannung in den Schultern, aufrechter
Oberkdrper, aktiver FuBBeinsatz auf dem Vorfuf3; Schwung aus den
SPRINT Schultern, Ellbogenwinkel bleibt konstant (Factsheet 3.0)
* VARIATION:Volumen steigern (z.B. 5 statt 4 Sprints pro Serie, 3 Serien),
Startposition verdndern (Tiefstart, Hochstart, liegend, ...)

geradeaus

* 4 Sprints | 10-20m | 2 Serien | Pause zwischen den Sprints 3min, 4-5min
Serienpause

* Von einem auf das andere Bein diagonal nach seitlich vorne springen,

SKATINGSPRUNGE Fokus auf eine stabile Landung
2 » VARIATION: Skatingspriinge ohne Pause, maximal hoch oder maximal
diagonal weit nach auen/vorne, riickwarts springen, Hande in Hifte

* 15m 0.20 Spriinge | 2 Bahnen | 2 Serien | 3-4min Serienpause

* Positionierung auf einer Box oder Stufe (Hohe ca. 20-30cm)
* Nach unten fallen lassen und mit mdglichst kurzem Bodenkontakt so
DROP JUMP hoch wie mdglich vom Boden abspringen; auf stabile Beinachse achten
3 (Linie von Hfte, Knie, Sprunggelenk)
Regktiviaaft * VARIATION: Héhe, Untergrund u./o. Beinstellung; Sprunganzahl
* MATERIAL: Box/Stufe/...
* 6 Spriinge | 3 Serien | 3min Serienpause

* Aus 6-10 Hitchenreihen oder kleinen Hiirden einen Parcours aufbauen, |
ca. |0-15 Spriinge zum Durchspringen, Bewegungsrichtungen vorwarts,
. . rickwarts, seitwdrts, diagonal
HURDENSPRUNGE . \/AR|ATION: Hhe der Hiirden variieren, Hande frei oder in der Hifte,
einbeinig/beidbeinig, Zwischenhopser
« MATERIAL: Hiirden, Stécke, Hiitchen, 0.A.
* | Testdurchgang | 2-3 Durchgdnge mit maximaler Geschwindigkeit |

Parcours

3min Pause zwischen den Durchgédngen
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