U16-PROGRAMM

ACTIVATE

World Rugby™-Trainingsprogramm zur Verletzungspravention

Activate-Trainingsprogramme
Vier verschiedene Trainingsprogramme fur bestimmte Altersgruppen:

Erwachsenenprogramm Jugendprogramme
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Was ist Activate?

Activate ist ein strukturiertes, progressiv aufgebautes : TEILB,C,D
Trainingsprogramm, das fiir Trainingseinheiten und
Aufwarmroutinen vor dem Spiel entwickelt wurde.

Es gibt vier Versionen von Activate:
» Unter 15 Jahren (Alter 13—15 Jahre)

>
) - 20 Meter
» Unter 16 Jahren (Alter 15—16 Jahre) 15 Meter
» Unter 18 Jahren (Alter 16—18 Jahre)

» Erwachsene (Alter 18+ Jahre)
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Empfohlene Spielfeldaufteilung fiir Activate

Welche Vorteile bietet Activate?

Durch den Einsatz von Activate bei Spielern konnen die folgenden Fahigkeiten entwickelt und verbessert werden:

+ Allgemeine Bewegungskontrolle und Geschicklichkeit — Viele der » Korperliche Robustheit — Die Verwendung von Activate kann dazu
Ubungen in Activate konnen dazu beitragen, Stabilitat und Mobilitat beitragen, die Fahigkeit von Muskeln, Sehnen und Bandern zu verbessern,
zu entwickeln, die die sichere und effektive Ausfiihrung verschiedener mit den beim Rugbyspiel auftretenden Kraften umzugehen. Hierdurch
Bewegungen beim Rugbyspiel unterstiitzen verringert sich das Risiko, dass diese Strukturen beim Rugby und anderen

+ Ausdauer und sportliche Leistung — Der progressive Aufbau von Activate Sportarten beschadigt werden.

kann dazu beitragen, Bestandteile der sportlichen Leistung der Spieler zu
verbessern, z. B. Kraft, Starke, Schnelligkeit und Fahigkeit zum effizienten
Richtungswechsel



Die ,Key Activate 8“—Trainerhinweise

Die , Key Activate 8:

* Kopf neutral / angehoben
(Denke ,Schau tiber deine
Sonnenbrille®) Kopf neutral Kopf angehoben

Brustbein Schulterbldtter
anheben zusammen

* Brustbein anheben

* Schulterblatter zusammen

« Schultern parallel zu den Hiiften
* Oberkorper anspannen

* Federnde Knie

« Hiifte, Knie und FuBgelenke in .
’ Be Schultern parallel Oberkérper Hifte, Knie und Knie oberhalb

einer Linie zu den Hiiften anspannen Fufgelenke in einer Linie der Zehen

» Knie oberhalb der Zehen Federnde Knie

Jede Ubung verfiigt iiber einige individuelle Punkte, die der Trainer

verwenden sollte, um den Spielern die Ubung zu erkliren. Dariiber hinaus

gibt es fiir jede Ubung noch einige allgemeine Hinweise, die der Trainer ebenfalls
nutzen kann. Diese Hinweise sind in vielen der Ubungen gleich und helfen den

Spielern dabei, die Ubungen gefiihrt und mit der korrekten Haltung auszufiihren.




PHASE S-=Sdtze W = Wiederholungen D = Distanz / Dauer ACTIVATE U16-PROGRAMM

Laufbasierte Ubungen zum Aufwarmen und zur Entwicklung von Kontrolle und Technik beim Richtungswechsel.

Walking Crunch

S:71 W:2 D:15m

* Mache zwei Shuffle-Schritte
nach vorne und hebe ein
Bein ausgestreckt vor
deinem Korper an

* Bringe den
gegentiiberliegenden
Ellbogen an das Knie des

i - angehobenen Beines, indem

Schlangenlinien du dichin der Taille biegst

S:1 W:2 D:15m

TEIL

Plant and Cut S:2 W:2 D:15m

» Laufe diagonal nach links oder rechts los

« Setze den duf3eren Fuf stabil auf und laufe diagonal in die
andere Richtung

» Wechsle die Richtung abwechselnd nach rechts und links

» * Nutze die volle Breite des Kanals aus und schere dabei

INTENSITAT wahrend des Laufs abwechselnd nach links und rechts aus
50 % * Flihre beim Ausscheren das auf3ere Bein um den Korper

herum

Einbeiniger Stand mit geschlossenen Augen
S: 1 W:12 (6 pro Bein)

* Du stehst auf einem Bein, dein Knie ist leicht gebeugt

* Schlie3e beide Augen und versuche, 10 Sekunden lang das
Gleichgewichf zu halten

» Wiederhole die Ubung auf dem anderen Bein

Vorwartssprung mit verzégerter Landung

* Springe auf einem Bein vorwarts und lande auf demselben Bein
* Die Sprungdistanz sollte dabei grof genug sein, um Kontrolle und Gleichgewicht zu trainieren




ACTIVATE U16-PROGRAMM

TEIL

6 Min.

TEIL

3 Min.

Figengewichtsiibungen oder Ubungen mit Partnerwiderstand, um Starke und Kontrolle im Unterkérper, Oberkdrper und Nacken zu entwickeln

* Duliegst auf dem Riicken, deine Hiifte
und das Knie von einem Bein sind ge-
beugt, das andere Bein liegt lang auf
dem Boden

» Driick dich nun Uber den aufgestellten
Fup mit der Hufte vom Boden ab, bis du
von den Schultern bis zu den Knien eine

gerade Linie bildest

Zombie Squat
S:1 W:8

* Deine FUBe stehen etwas mehr als schulterbreit
auf dem Boden, deine Arme sind auf Schulterhthe
nach vorn ausgestreckt

» Fihre eine Kniebeuge aus, bis deine Oberschenkel

parallel zum Boden sind, dann geh zurtick in die

Ausgangsposition

Seitenschritt mit Beuge

S: 1 W:6 (3 pro Seite)

* Du stehst mit deinen Fi3e etwa schulterbreit
auseinander und in einer halben Kniebeuge

» Mache abwechselnd einen Schritt nach links
oder rechts, verlagere dabei dein Gewicht

Uber das linke und rechte Bein und reiche
dabei mit deinen Handen zur Seite nach unten

S: 1T W:16
* Springe auf deinen federnden Fuf3ballen auf und ab, halte dabei deine Knie leicht gebeugt
* Versuche so kurz wie mdéglich mit deinen FiiBen Kontakt zum Boden zu haben

Pogo Jumps

Beckenheben einbeinig
S: 1 W:8 (4 pro Bein)

Planke mit angehobenem
Bein
S:1 W:1 D:30 Sek.

Plank—Push—-ups

* Du beginnst in einer Liegestitzposition und gehst jeweils tber
einen Arm hinunter in die Planke, indem du dich von deiner
Hand auf deinen Unferarm stttzt

» Wenn du in der Planke angekommen bist, fiihrst du die Bewe-
gungen in umgekehrter Reihenfolge aus, bis du wieder in einer

LiegestUtzposition bist

» Dein Blick ist nach unten gerichtet
und du stiitzt dich auf deine Unter-
arme und FuPballen

* Hebe abwechselnd ein Bein langsam
bis auf Hufthéhe vom Boden ab

Statische Nackenkontraktionen

S: 1 W: 1injede Richtung

D: 70 Sek. in jede Richtung

+ Ube mit den Handen Kraft in verschiedene
Richtungen deines Kopfes aus und halte den
Kopf dabei ruhig

« Kraftrichtung: (Kinn zur Brust, Augen
zum Himmel, Ohr zu Schulter, Blick Gber
Schulter)




S = Scéitze W = Wiederholungen D = Distanz / Dauer ACTIVATE U16-PROGRAMM

TEIL

Laufbasierte Ubungen zum Aufwarmen und zur Entwicklung von Kontrolle und Technik beim Richtungswechsel

S NG SRR NS

Diagonaler seitlicher Shuffle-Schritt Seitlicher Shuffle—Schritt Geplanter Plant and Cut S:2 W:2 D:15m
S:1T W:2 D:15m ST W:2 D:15m « Es wird paarweise gelbt. Spieler 1 (Verteidiger) lauft diagonal weg und dreht sich
* Fiihre 2—3 Shuffle-Schritte diagonal nach links oder rechts aus * Driicke dich von deinem Standbein ab und zu Spieler 2 um
» Dreh dich auf dem filhrenden Bein um 90 Grad und wieder- bewege dich kontinuierlich in einem Shuff- « Spieler 2 (Angreifer) lauft auf Spieler 1 zu und luft um ihn herum
hole die Bewegung diagonal in der entgegengesetzten le-Schritf seifwarts + Wiederholt die Ubung, tauscht dabei die Rolle zwischen Verteidiger und Angreifer
Richtung und wechselt die Richtung zwischen links und rechts

* Fihre die Shuffle-Bewegung abwechselnd diagonal nach
links und rechts aus

Gleichgewichtstibungen zur Entwicklung von Bewegungskontrolle und -stabilitat im Unterkérper und im Rumpf
S: 1 W: 12 (6 pro Seite)

Einbeiniger Stand mit tiefer Kniebeuge

* Du stehst auf einem Bein, dein Knie ist leicht gebeugt
* Sobald du sicher stehst, fiihrst du mit deinem Standbein eine halbe Kniebeuge aus, indem du Knie und Hiifte beugst

Seitlicher Sprung mit verzogerter Landung S:1 W:12 (6 pro Bein)

* Springe nach links oder nach rechts und lande dabei jeweils auf demselben Bein
* Die Sprungdistanz sollte dabei grop genug sein, um Kontrolle und Gleichgewicht zu trainieren
* Springe abwechselnd nach rechts und links und wechsle auch zwischen deinen Beinen ab




ACTIVATE U16-PROGRAMM

Eigengewichtsiibungen oder Ubungen mit Partnerwiderstand, um Starke und Kontrolle im Unterkérper, Oberkérper und Nacken zu entwickeln

TEIL

Seitlicher Ausfallschritt Nordic Hamstring Curl Seitliche Planke mit Liegestiitze mit Bdrengang mit statischen

6 M in S: 1 W:8 (4 pro Seite) S:1 W:3 angehobenem Bein Widerstand S: 17 W:4 | Nackenkontraktionen
° « Deine FiiBe stehen etwa schulter- « Beide Spieler knien auf dem Boden, ST Wit « Es wird paarweise gelibt. Spieler 1 S:1 W: 1 D:40 Sek.

breit auseinander, nun machst du Spieler 2 halt die Kngchel von Spieler — [BRSIORY=I N E LYl 0 o Y=1/ (=) nimmt eine Liegestitzposition auf « Es wird paarweise gelibt. Spieler 1

einen groBen Schritt zur linken oder 1 + Du liegst auf einer Seite und hebst dem Boden ein, Spieler 2 steht seit- nimmt eine Barengangposition ein,
rechten Seite « Spieler 1 senkt langsam den Ober- deinen Oberkérper vom Boden ab, lich neben ihm Spieler 2 steht seitlich neben ihm
* Halte deine Hiifte auf einer Hohe mit korper nach vorne und achtet darauf, bis er von den Schultern bis zu den « Spieler 2 legt eine Hand zwischen » Spieler 2 tibt Kraft auf den Kopf von
dem rechten Winkel in deiner Hifte nicht einfach zu Boden zu fallen FuBknécheln eine gerade Linie bildet die Schulterblatter von Spieler 1 Spieler 1 aus, Spieler 1 versucht
und dem Knie des duBeren Beins « Spieler 1 landet weich auf seinen « Jetzt stiitzt du dich auf deinen Unter- und die andere Hand auf dessen dabei, Gegendruck auszutiben und
* Wechsle bei jeder Wiederholung die Armen, sobald er die kontrollierte arm und deinen unteren Fup unteren Ricken seinen Kopf ruhig zu halten
Seite Abwdrtsbewegung nicht mehr halten « Hebe nun langsam dein oberes Bein « Spieler 1 versucht, seinen Korper « Richtung der ausgetibten Kraft: Kinn
kann bis auf Schulterhdhe an und senke vom Boden nach oben zu dru- an Brust (Beugung), Blick in Richtung
es zum Ausruhen wieder auf dein cken, wahrend Spieler 2 leichten Decke (Streckung), Ohren zur Schul-
uiieres Beinal: Widerstand gegen diese Bewegung ter (seitliche Beugung nach links und
ausubt rechts)

Landung, Richtungswechsel und plyometrisches Training zur Entwicklung von Kraft und Kontrolle

Seitensprung mit Verzégerung Kniende Drop—and—-Catch—
S: 1 W:8 (4 pro Seite) ' Liegestitze S:1 W:6

+ Auf einem Bein stehend springst du seitwarts nach links oder * Aus einer knienden Position l3sst du dei-
rechts und landest auf dem anderen Bein nen Oberkdrper langsam mit nach vorn

« Beispiel: Wenn du auf dem linken Bein stehst, springst du nach rechts ausgestreckten Armen nach vorn fallen
und landest auf dem rechten Bein. « Fang deinen Oberk&rper mit deinen

. Springe abwechselnd nach rechts und links Armen ab, deine Ellbogen sind dabei

leicht gebeugt, dann gehe zuriick in die

Ausgangsposifion

TEIL




PHASE S = Sdtze W = Wiederholungen D = Distanz / Dauer ACTIVATE U16-PROGRAMM

Laufbasierte Ubungen zum Aufwarmen und zur Entwicklung von Kontrolle und Technik beim Richtungswechsel.

" Ubertriebener Skip : * A-Skip

S:1T W:2 D:15m '_ S:71 W:2 D:15m

* Mache 2—3 Shuffle-Schritte
nach vorn, dann hebe ein
Beinan

* Bringe beide Hande in einer
Klatschbewegung unter
dem angehobenen Bein
zusammen

* Hebe abwechselnd das linke

und das rechte Bein an

TEIL

* Bringe dein Knie kraftvoll nach
oben und rolle dabei die Zehen
am Fup des schwingenden
Beins nach oben

* Bringe den Fuf3 so schnell wie
moglich auf den Boden zuriick

* Koordiniere das Knie und den

Ellbogen beim Anheben

Ungeplanter Plant and Cut S:1T W:2 D:15m

« Es wird paarweise gelibt. Spieler 1 (Verteidiger) lauft vorwérts weg und dreht sich
zu Spieler 2 um

» Spieler 2 (Angreifer) l&uft auf Spieler 1 zu, der die Richtung angibt, in die Spieler 2
laufen soll

INTENSITAT \ « Wiederholt die Ubung, tauscht dabei die Rolle zwischen Verteidiger und Angreifer

50 %

Gleichgewichtstibungen zur Enfwicklung von Bewegungskontrolle und -stabilitat im Unterkdrper und im Rumpf

Einbeinige Arabesque S: 1 W: 12 (6 pro Bein)

* Beginne stehend auf einem Bein und mit leicht gebeugtem Knie
* Lehne dich von der Hiifte ausgehend langsam nach vorn, bis dein Oberkérper parallel zum Boden ausgerichtet ist
* Richte dich wieder auf und versuche dabei das Gleichgewicht zu halten

TEIL

RiUckwartssprung mit verzégerter Landung S:1 W:12 (6 pro Bein)

LI M ln- * Springe auf einem Bein rlickwarts und lande auf demselben Bein
* Die Sprungdistanz sollte dabei grof genug sein, um Kontrolle und Gleichgewicht zu trainieren



PHASE

INTENSITAT
100 %

Zehe-an-Zehe-Squat S:7 W:8

* Jeweils zwei Spieler mit gleicher Gréf3e
und gleichem Gewicht stehen sich
gegeniber

» Fasst euch Uber Kreuz an den Handen
und setzt eure Fiif3e nach vorn, bis
sich eure Zehen bertihren

* Lehnt euch nun zurtick und streckt die
Arme durch, um das Gleichgewicht
zu halten

* Beide Spieler beugen nun ihre Huften
und Knie und machen eine Kniebeuge

Nordic Hamstring Curl

S:1 W:h5

* Beide Spieler knien auf dem Boden,
Spieler 2 halt die Kndchel von Spieler
1

« Spieler 1 senkt langsam den Ober-
korper nach vorne und achtet darauf,
nicht einfach zu Boden zu fallen

« Spieler 1 landet weich auf seinen
Armen, sobald er die kontrollierte
Abwartsbewegung nicht mehr halten
kann

und Nacken zu entwickeln

360-Grad—Planke S: 7 W: 1

* Du beginnst in der Plank-Position

« Halte deine Fif3e in derselben Posi-
fion und bewege dich dabei langsam
auf den Unterarmen im Kreis

« Ein voller Kreis = eine Wiederholung

» Wenn die Spieler es nicht schaffen,
einen vollstandigen Kreis zu schlie-
Ben, gehe bis auf einen Halbkreis
zurlick und konzentriere dich darauf,
die Kontrolle zu behalten

ACTIVATE U16-PROGRAMM

Eigengewichtsiibungen oder Ubungen mit Partnerwiderstand, um Stérke und Kontrolle im Unterkdrper, Oberkérper

Lawnmower bauchlings

S: 1 W:8(2pro Seite)

* Du beginnst in der Liegestiitzposition

« Fihre einen Liegestiitz aus, dann
hebe eine Hand tiber deinen Kopf, in-
dem du deinen Oberkdrper aufdrehst

* Bring deine Hand wieder zum Boden
und wiederhole den Vorgang, hebe
dabei die linke und rechte Hand ab-
wechselnd an

Nackenbewegung und
—rotation stehend
S: 1 W: 1injede Richtung

» Ziehe zu Beginn dein Kinn fur 10
Sekunden auf deine Brust

* Lege nun deinen Kopf so weit wie
moglich in den Nacken und halte ihn
dort 10 Sekunden lang

« Bringe deinen Kopf in die neutrale
Position zurlick, dann schau so weit
wie moglich tber deine linke und
rechte Schulter, halte die Bewegung
jeweils 10 Sekunden lang

|

Shuttle zum Viereckrand S: 1 W:4 (2 in jede Richtung)

* Deine FliRe stehen schulterweit auseinander

+ Auf Anweisung deines Trainers drehst du dich ein und Idufst zum Rand des Vierecks
» Wenn du 2-3 Schritte vom Rand entfernt bist, setzt du deinen duBeren Fup auf und laufst

wieder in die Startposition zurtick

Landung, Richfungswechsel und plyometrisches Training zur Entwicklung von Kraft und Kontrolle

INTENSITAT

70%

» Springe mit drei aufeinanderfolgenden Spriingen so weit wie méglich nach vorne
* Hole wahrend des Sprungs mit den Armen Schwung

haben

* Versuche zwischen den Spriingen so kurz wie méglich mit deinen Fiien Kontakt zum Boden zu




S = Sditze W = Wiederholungen D = Distanz / Dauer ACTIVATE U16-PROGRAMM

Laufbasierte Ubungen zum Aufwarmen und zur Entwicklung von Kontrolle und Technik beim Richtungswechsel

TEIL

2 M l n . Diagonaler seitlicher Shuffle—Schritt mit
§U1ruvcv|'(;ve5$|11§l:n * Driicke jeweils das K'nie'deipes S'ra.ndbeins nach 0 Ir? der Ausgangsposition stehen sich die Spieler mif
2 2 2 oben und bewege dich in einer Skip-Bewegung einem Abstand von 1 Meter gegentiber
+ Laufe im Shuffle-Schritt 2—3 Schritte diagonal nach links oder rechts seitwarts » Spieler 1 1&uft nach vorn los und téuscht dabei seit-
|NTENS|TAT » Dreh dich auf dem hinteren Bein um 90 Grad und wiederhole die Bewegung * Koordiniere Knie und Ellbogen, wenn du dich liche Ausfallschritte an
50 % diagonal in der entgegengesetzten Richtung mit dem Standbein abdrlckst « Spieler 2 l&uft riickwérts und versucht dabei, die
« Fithre die Shuffle-Bewegung abwechselnd diagonal nach links und rechts aus Laufrichtung von Spieler 1 spiegelbildlich zu imitieren

Gleichgewichtstibungen zur Entwicklung von Bewegungskontrolle und -stabilitat im Unterkdrper und im Rumpf

Einbeiniger Stand mit Stérung

S: 1 W:2 (1pro Bein)

D: 30 Sek. (15 Sek. pro Bein)

« Spieler 1 steht auf einem Bein, sein Standbein ist
leicht gebeugt Spieler zwei steht neben Spieler
eins

» Spieler 2 versucht mit beiden Handen, Spieler

1 aus dem Gleichgewicht zu bringen, wahrend

Spieler 1 versucht, das Gleichgewicht zu halten

Einbeiniger Vierecksprung S: 1 W: 12 (6 pro Bein)

* Du balancierst auf einem Bein
* Nun fihrst du direkt nacheinander vier Spriinge mit demselben Bein aus und
imitierst dabei die Form eines Vierecks



ACTIVATE U16-PROGRAMM

Eigengewichtstibungen oder Ubungen mit Partnerwiderstand, um Starke und Kontrolle im Unterkdrper, Oberkérper und Nacken zu entwickeln

TEIL

Shoulder Tap mit Widerstand
S: 1 W:2 (1 pro Seite)
D: 30 Sek. (15 Sek. pro Seite)

« Es wird paarweise gearbeitet. Greife
jeweils mit deiner rechten Hand das linke
Handgelenk des Partners

« Zielist es, die Schulter des Partners mit
der rechten Hand zu berihren, wahrend
dieser mit seiner linken Hand versucht,
den Partner daran zu hindern

Ausfallschritt rGckwarts
S: 1 W:8 (4 pro Bein)

« Mache einen gropen Schritt nach hinten, Nordic Hamstring Curl StT Wi7

der vordere Fup sollte komplett auf dem * Beide Spieler knien auf dem Boden, Spieler 2 hilt die
Boden stehen, der hintere Fuf® nur mit Knéchel von Spieler 1

den Zehen « Spieler 1 senkt langsam den Oberkdrper nach vorne
* Halte deine Hifte auf einer Hohe mit und achtet darauf, nicht einfach zu Boden zu fallen
demim rechfen Winkel gebeugtfen « Spieler 1 landet weich auf seinen Armen, sobald
vorderen Bein er die kontrollierte Abwartsbewegung nicht mehr
halten kann

6 Min.

Planke mit seitlicher Offnung
S:1 W:1

D: 25 Sek. (5 Sek. pro Planke)

» Du beginnst in der Plank-Position

* Gehein der folgenden Reihenfolge vor und

halte jede Planke fir 5 Sekunden: Front, Seite
(links), Front, Seite (rechts), Front

Landung, Richtungswechsel und plyometrisches Training zur Entwicklung von Kraft und Kontrolle
S: 1 W:4 (2 pro Seite)

"« Beschleunige aus dem Stand auf etwa 50 % deiner maximalen Geschwindigkeit
* Springe mit einem Fuf3 seitlich so ab, dass du auf dem anderen Fuf3 landest

Laufen, stoppen, verzégerte Landung

TEIL

Halsbewegungen mit Widerstand

S: 1 W: 1injede Richtung

D: 60 Sek. (10 Sek. in jede Richfung)

* Es wird paarweise gelibt. Spieler 1 versucht,
seinen Kopf in verschiedene Richtungen zu
bewegen, wahrend Spieler 2 leichten Wi-
derstand gegen diese Bewegungen ausibt

* Richtung der ausgetibten Kraft: Kinn an
Brust (Beugung), Blick in Richtung Decke

Plyometrische Liegestiutze stehend

3 Min.

« |hr steht euch paarweise gegentiber und schaut euch an. Spieler 2 nimmt eine ge-
stUtzte Position ein, wahrend Spieler 1 sich mit den Armen gegen Spieler 2 lehnt

* Spieler 1 lehnt sich langsam nach vorn zu Spieler 2 und verlagert dabei sein Ge-
wicht auf seine Arme

* Spieler 1 st&ff sich explosiv von Spieler 2 ab, bevor er sich mit seinen Armen wieder

fangt

(Streckung), Ohren zur Schulter (seitliche
Beugung nach links und rechts), Blick Gber
die Schulter (Links-Rechts-Rotation)
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