
Merkliste – Konditions-Circuittraining (11-15)

Circuittraining: Fussball – Kraft (11-15 Jahre)

Dieses Grundlagentraining kann als ergänzende Krafteinheit während der ganzen Saison
wiederholt werden (Individualisierung). Es zielt auf die Rumpfstabilisation und auf die Kräftigung
aller Muskelgruppen ab.

Konditions-Circuittraining: Fussball – Kraft (11-15 Jahre) (pdf)

Quelle: Bruno Truffer, J+S-Fachleiter Fussball (Quelle Hauptteil: Schweizerischer Fussballverband SFV, Training «Kraft 1 – TOP»)
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Athletik – Circuittrainings: Geräteturnen – Kraft (11-15 Jahre)

Dieses Training zielt auf die Kräftigung der gesamten Fuss- und Beinmuskulatur ab. Gleichzeitig wird die
Beinachsenstabilität verbessert und ein allgemeiner Kraftaufbau erwirkt.

Circuittraining: Geräteturnen – Kraft (11-15 Jahre) (pdf)

Quelle: Jsabelle Scheurer, J+S-Fachleiterin Geräteturnen (2012)
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Athletik – Circuittrainings: Orientierungslauf – Ausdauer/Kraft (11-15
Jahre)

Die Jugendlichen sollen auch lernen, Kartenbilder schneller zu erfassen. Spezifische Übungen für die Ausdauer
und die Kraft sind Hauptbestandteil dieses Trainings.

Konditions-Circuittraining: Orientierungslauf – Ausdauer/Kraft (11-15 Jahre) (pdf)

Quelle: Manuel Hartmann, J+S-Fachleiter Orientierungslauf (2012) / (Quelle: Broschüre «OL-Training in der Halle»)
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Athletik – Circuittrainings: Judo/Schwingen/Ringen – Schnelligkeit-
Schnellkraft/Kraftausdauer (11-15 Jahre)

In diesem Training werden zwei Circuits nacheinander durchgeführt: Das erste wirkt auf die Schnelligkeit und die
Schnellkraft, das zweite auf die Kraftausdauer. Zudem wird die Beweglichkeit trainiert.

Circuittraining: Judo/Schwingen/Ringen – Schnelligkeit-Schnellkraft/Kraftausdauer (11-15 Jahre) (pdf)

Quelle: Monika Kurath, J+S-Fachleiterin Judo/Ju-jitsu (2012)
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Athletik – Circuittrainings: Radsport – Schnelligkeit/Kraft (11-15 Jahre)

In Teamarbeit wird während dieses Circuit- Trainings die Schnelligkeit und die Kraft verbessert. Die Übungen
werden in Wettbewerbsformen ausgeführt.

Circuittraining: Radsport – Schnelligkeit/Kraft (11-15 Jahre) (pdf)

Quelle: Daniela Keller, J+S-Fachleiterin Radsport (2012)
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Athletik – Circuittrainings: Inlinehockey – Ausdauer/Schnelligkeit
(11-15 Jahre)

In diesem Alter kann sowohl die Ausdauer als auch die Schnelligkeit bestens trainiert werden. Dieses Training
beinhaltet zahlreiche Übungen, die individuell und in der Gruppe durchgeführt werden.

Circuittraining: Inlinehockey – Ausdauer/Schnelligkeit (11-15 Jahre) (pdf)

Quelle: Martin Reber, J+S-Fachleiter Inlinehockey (2012)
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Athletik – Circuittrainings: Tennis – Schnelligkeit (11-15 Jahre)

In diesem Training steht die Verbesserung der tennis-spezifischen Schnelligkeitsleistung im Vordergrund.
Zudem verbessern die Jugendlichen ihre koordinativen Fähigkeiten

Circuittraining: Tennis – Schnelligkeit (11-15 Jahre) (pdf)

Quelle: Beni Linder, J+S -Experte Tennis/Headcoach Kondition Swiss Tennis, Matthias Rudin, J+S-Fachleiter Tennis (2012)
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Athletik – Circuittrainings: Schwimmen – Kraft (11-15 Jahre)

Dieses Krafttraining mit Jugendlichen konzentriert sich auf die Rumpfstabilisation und auf die Arme.
Dynamische und statische Übungen werden alternierend mit aktiven Pausen durchgeführt.

Circuittraining: Schwimmen – Kraft (11-15 Jahre) (pdf)

Quelle: Remco Hitzert, J+S-Experte Schwimmen, Swiss Olympic-Trainer und Physiotherapeut, Natascha Pinchetti-Justin, J+S-
Fachleiterin Schwimmen (2012)
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