Rahmentrainingsplan Kondition 2026-27

Name:

Trainingsschwerpunkte

Einfiihrung in das Langhanteltr:
(Erlernung kla: msetzen, Ausstossen, Kniebeuge)

Schnellkrafttraining
(Stationstraining kombiniert mit schnellen Wurfiibungen und plyometrischen Spriingen)

Training nach eigenem Trainingsplan
(Talent trainiert nach Trainingsplan HeimtrainersIn)

Kraftaufbau Fiisse/ Beine
(lange Sprungserien auf Weichbodenmatten, Seilspriinge, kleine Hiirden, Koordinationsleiter)

Explosivkraft Fiisse/ Beine
(kurze plyometrische Sprungformen als Hiirden-Treppen-Kasten-oder Rasenspriinge)

Schnelligkeit

Reaktionsschnelligkeit/Beschleunigung/ Maximalspeed
(Reaktionstraining, Schrittlangen- und Frequenztraining, Zugwiederstandslaufe, Laufrhythmustraining)

Grundlagenausdauer
(aerobes Spinning- Ruder-Lauftraining)

Schnelligkeitsausdauer
(anaerobes Spinning-Ruder-Lauftraining)

Unterschrift Talent: ...

08.09.2026

Sportart:

Wo 34-44 Wo 45-51 Wo 02-09 Wo Wo 19-27

Unterschrift Trainer*in............... Tel. Trainer*in:..................

UNITED ,

school of sports



