Monatsthema 11/2012: Konditions-Circuittraining

Training

Fussball (16-20): Kraft

Thema/Aufgabe/Ubung/Spielform

Einstiegsmaglichkeiten (zwei Ubungen auswahlen)

1. Seilspringen mit Vorwartsbewegung: In der Halle zu verschiedenen Rhythmen.

2. Schnappballform

3. 5 gegen 2 auf halbem Spielfeld : Das Team in Uberzahl spielt sich Pésse zu,

die 2 Spieler des gegnerischen Teams mussen den Ball erwischen.

4. Unihockey/Basketball: Auf zwei Spielfeldern (Breitseite) kleine Spiele 3 gegen 3.
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Organisation/Skizze

Material

Springseile, Fussballe,
Tore, Unihockey-
Schlager und -Balle,
Basketbadlle.

Dieses Grundlagenkraft-Training kombiniert 10-
Bodeniibungen, Seilspringen und Sprints. 15'
Die jungen Erwachsenen werden auch in 2
das Hanteltraining eingefiihrt. E

w
Bedingungen
Dauer: 90 Minuten

40-

Alter: 16 — 20 Jahre
Niveau: Fortgeschrittene und Kénner
Umgebung: Sporthalle

60’

Lernziele

e Kraftigung der wichtigsten Muskelgruppen

e Einfihrung der Technik fur das Krafttraining
mit Hanteln (ohne Gewicht)

Sicherheit

* Die Ubungen sind korrekt auszufiihren, mit
Qualitat!

o Korrektur der Ubungen: Riicken, Knie, Kérper,
Huften, immer gut atmen!
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Circuittraining:

o Dauer pro Ubung: 45 Sek.

o Pause zwischen Ubungen:45 Sek. (Postenwechsel)
e Anzahl Circuitwiederholungen: 2-3

Circuit «Kraft» aufstellen

Stationen in der ganzen Halle verteilt

Stangen ohne
Gewicht
Springseile
Schwedenkasten-
Oberteil
Markierungen

Posten 1: Halber Squat
Mit Stange (ohne Gewicht), gerader Riicken.

Stange ohne Gewicht

Posten 2: Bauchmuskeln (schrag)
Der Kopf berthrt nie den Boden.
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Posten 3: Ischias
Sich langsam nach vorne fallen lassen.
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Thema/Aufgabe/Ubung/Spielform Organisation/Skizze Material

40-| Posten 4: Liegestiitzen
60' | Den Ricken immer gerade halten.

Posten 5: Seilspriinge Springseile
45 Sek. mit Tempovariation.

Posten 6: Quadrizeps
Auf einem Bein 90 Grad max.

Hauptteil

Posten 7: Adduktoren Stange ohne Gewicht

Mit Stange ohne Gewicht.
—_ —_ s
v aV v
Posten 8: Bauchmuskeln (gerade)

Sitzend, dynamisch. ﬁ ﬁ

Bundesamt fiir Sport BASPO
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Thema/Aufgabe/Ubung/Spielform Organisation/Skizze Material

40- | Posten 9: Spriinge auf Bank Langbank
60" | Variieren links-rechts so hoch wie maglich (ohne Gewicht).

Hauptteil

N
Posten 10: Riicken
Abwechselnd Arm und Bein (rechts + links). _i = t :

Stange ohne Gewicht

Variation

Posten 11: Waden
Fusssohle heben in gerader Position, mit Stange. w
e Einbeinig an Sprossenwand. ?

Posten 12: Skipping
Laufspringe.

4& Markierungen
/

Material aufraumen

20— | Freies Spiel
30' | Zwei bis drei Teams bilden. Uber das ganze Spielfeld spielen lassen.

Ausklang

} Autor: Bruno Truffer, J+S-Fachleiter Fussball
Bun(_iesamt fiir Sport BASPO Quelle (fiir den Hauptteil): Schweizerischer Fussballverband SFV, Training «Kraft — SASSI»
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