ERWACHSENENPROGRAMM

ACTIVATE

World Rugby™-Trainingsprogramm zur Verletzungspravention

Activate-Trainingsprogramme
Vier verschiedene Trainingsprogramme fir 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)
» Unter 16 Jahren (Alter 15—16 Jahre)
» 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 kdnnen 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

Zu jeder Ubung im Activate-Programm gehéren normalerweise zwei oder drei Key Activate 8-Hinweise.

Brustbein Schulterbldtter

Kopf neutral Kopf angehoben anheben zusammen

A A

L]
e in einer Linie

Schultern parallel Oberkérper Hifte, Knie und Knie oberhalb
zu den Hiiften anspannen FuBgelenke in einer Linie der Zehen

Federnde Knie

Jede Ubung verfiigt iiber einige individuelle Punkte, die der Trainer

verwenden sollte, um den Spielern die Ubung zu erklaren. 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.



S =Sdtze W = Wiederholungen D = Distanz / Dauer ERWACHSENENPROGRAMM

Laufibungen zum Aufwarmen des Korpers Ubungen zZur Verbesserung der Mobilitat und Stabilitat im Ober- und Un’rerkérper

TEIL

A

i Schlangenlinien
7 Min. S:1 W:3 D:15m

* Nutze die volle Breite des Kanals aus und schere

INTENSITAT dabei wahrend des Laufs abwechselnd nach links
50 % und rechts aus

* Flihre beim Ausscheren das dufere Bein um den

Korper herum

Fersen-Zehen-Gang mit angehobenem Knie
S:1T W:2 D:15m

Squat Stand mit Twist S: 1 W:12

» Die Fiif3e sollten schulterbreit auseinander stehen, deine Finger schiebst du
unter deine Zehen

* Gehe so tief wie mdglich in die Kniebeuge und klemme dabei deine Ellbogen
zwischen deinen Knien ein - . . - )

« Rotiere mit deinem Oberkdrper zur Seite und nimm dabei jeweils einen Arm * Wiederhole diese Ubung bei jedem Schritf nach vorn
nach oben Uber deinen Kopf

» Driicke deine Beine durch, lasse dabei deine Finger unter deinen Zehen

* Ziehe dein vorderes Knie nach oben zur Brust
* Gehe mit deinem Standbein in eine Wadenhebung

Activate-Hinweise: Kopf neutral. Brustbein anheben. Hifte,

Activate-Hinweise: Brustbein anheben. Knie und FuBgelenke in einer Linie,

Activate-Hinweise: Kopf angehoben. Brustbein anheben.

Einbeinige Arabesque S: 1 W: 10 Sek. pro Bein

* Beginne stehend auf einem Bein und mit leicht
- = gebeugtem Knie
Armrotation mit Widerstand » Lehne dich von der Hiifte ausgehend langsam nach vorn,
S: 1 W: 2 pro Spieler bis dein Oberkdrper parallel zum Boden ausgerichtet ist, und

D: 15 Sek. pro Wiederholung strecke deine Arme zu den Seiten aus

Einbeiniger Stand mit Stérung Seitliches Armheben mit
S: 1 W: 1 pro Bein D:30 Sek. pro Bein Widerstand
S: 1 W: 2 pro Spieler

* Spieler 1 steht auf einem Bein, sein Standbein ist leicht

gebeugt Spieler zwei steht neben Spieler eins D: 15 Sek. pro Wiederholung * Halte deine Arme nah am Kérper und ELC:;TTSEh AT NG i e e s Gl
» Spieler 2 versucht mit beiden Handen, Spieler 1 aus dem « Halte deine Arme seitlich und leicht beuge deine Ellbogen im rechten Winkel

Gleichgewicht zu bringen, wahrend Spieler 1 versucht, das vom Kérper weg nach vorn
Gleichgewicht zu halten - Versuche, deine Arme seitlich vom * Versuche, deine Hande seitlich an

Kérper weg zu driicken, wahrend dein deinen Kdrpers zu bringen, wahrend

Partner Widerstand ausiibt deine Ellenbogen standig Konfakt mit

deinem Kérper haben und dein Partner
Activate-Hinweise: Kopf neutral. Widerstand austbt
Activate-Hinweise: Oberkérper anspannen. Hiifte, Knie und Brustbein anheben. Schulterblatter Activate-Hinweise: Kopf neutral. Brustbein Activate-Hinweise: Kopf neutral. Oberkérper anspannen. Hifte,

FuBgelenke in einer Linie. Knie oberhalb der Zehen. zusammen. anheben. Schulterblatter zusammen. Knie und FuBgelenke in einer Linie.



Vorwadrtssprung mit verzégerter

Landung S: 1 W:8pro Bein

TEIL

C

/ Min.

» Springe auf einem Bein vorwarts und
lande auf demselben Bein

* Die Sprungdistanz sollte dabei grof3 genug
sein, um Konfrolle und Gleichgewicht zu
frainieren

Mountain Climber
S:6 W:5

* Du beginnst in der Liegestitzposition

* Bringe abwechselnd ein Knie zum Ellbogen
und halte dabei das Bein, das das Gewicht
fragt, komplett ausgestreckt

» 1 Satz = 5 abwechselnde Schritte

Activate-Hinweise: Kopf angehoben. Schultern
parallel zu den Hiiften. Oberkérper anspannen.

Activate-Hinweise: Oberkdrper anspannen.
Federnde Knie. Hufte, Knie und Fuf3gelenke in
einer Linie.

Ubungen zur Verbesserung der Nackenstarke und -funktion

Statische Nackenkontraktionen
S: 1 W: Tinjede Richtung D: 15 Sek. in jede Richfung

+ 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 Giber
Schulter)

Activate-Hinweise: Kopf neutral. Brustbein anheben. Oberkdrper anspannen.

Widerstandsibungen zur Entwicklung von Starke und Kraft

Pop—Press—up - abwechselnd
S:1 W: 15

* Du beginnst in der Liegestitzposition mit einer
Hand vor dem Kopf und der anderen unterhalb
der Brust

» Strecke deine Ellbogen und driick dich explosiv
aus den Schultern nach oben, sefze dabei deine
Hande abwechselnd vorn und hinten ab

Activate-Hinweise: Schulterblatter zusammen.
Schultern parallel zu den Hiiften. Oberkorper
anspannen.

4 I ' o

Diagonaler Shuffle-Schritt in den

Ausfallschritt S:2 W:5

« Fiihre zwei diagonale seitliche Shuffle-Schritte
nach links oder rechts aus

* Beende jeden Doppel-Skip in einer
Ausfallstellung mit nach vorne gerichtetem
Oberkorper

* Flihre abwechselnd zwei diagonale seitliche
Shuffle-Schritte nach links und rechts aus

Activate-Hinweise: Brustbein anheben. Hifte,
Knie und FuBgelenke in einer Linie. Knie oberhalb
der Zehen.

ERWACHSENENPROGRAMM

Hoher Sprung aus dem Lauf
S:2 W:5

* Laufe im lockeren Tempo vorwarts, dann driick
dich abwechselnd mit einem Bein nach oben ab
und bringe dabei das andere Knie nach oben

« Greife mit deinen Handen Uber deinen Kopf, als
wolltest du einen Ball fangen

* Lande vollfidchig auf beiden FiiBen in einem
Ausfallschritt

Activate-Hinweise: Federnde Knie. Hiifte, Knie und
Fupgelenke in einer Linie. Knie oberhalb der Zehen.

Schulter—Workout
S:2 W: 1

« Spieler 1 hebt beide Arme auf Schulterhohe nach
vorn, Spieler 2 greift die Handgelenke von Spieler 1

» Spieler 2 versuchf nun, die Arme von Spieler 1
schnell auf und ab zu bewegen, Spieler 1 versucht
gleichzeitig, Widerstand gegen diese Bewegung
zu leisten

Activate-Hinweise: Kopf neutral. Schulterblatter
zusammen. Oberkdrper anspannen.



PHASE

TEIL

A

7/ Min.

Kleinformatige
Spiele und
Lauflibungen
zum Aufwarmen
des Korpers

Einbeiniger Stand mit Back Slaps
S: 1 W: 1 pro Bein D:30 Sek. pro Bein

S =Sdtze W = Wiederholungen D = Distanz / Dauer ERWACHSENENPROGRAMM

Kleinformatige Ubungen zur Verbesserung der Mobilitét und Stabilitat im Ober-und

Spiele

D: 5 Min.

« Verwenden Sie
kleinformatige Spiele, um
die Spieler in Bewegung
zu bringen, warm zu Schlangenlinien
halten und zunachst S:7 W-3 D:15m

ihren Puls anzukurbeln
 Die Gruppen sollten nicht » Nutze die volle Breite des Kanals aus und

grofer als 6 Spieler sein scherg dabeiwahrend des Laufs abwechselnd Squat Stand S: 7 W-12 Fersen—Zehen—Gang mit
nach links und rechts aus

angehobenem Knie S:7 W:2 D:75m

INTENSITAT

>

« Fiihre beim Ausscheren das dufere Bein um * Die FuRe sollten schulterbreit auseinander stehen,

den Kérper herum deine Finger schiebsf du unter deine Zehen + Ziehe dein vorderes Knie nach oben zur Brust
+ Gehe so tief wie moglich in die Kniebeuge und « Gehe mit deinem Standbein in eine
klemme dabei deine Ellbogen zwischen deinen Wadenhebung
Knien ein

« Wiederhole diese Ubung bei jedem Schritt nach
* Driicke deine Beine durch, lasse dabei deine Finger vorn

unfer deinen Zehen

Activate-Hinweise: Kopf angehoben. Brustbein Activate-Hinweise: Kopf neutral. Brustbein
anheben. anheben. Hifte, Knie und FuBgelenke in einer Linie.

Activate-Hinweise: Brustbein anheben.

Einbeinige Arabesque S: 1 W: 10 Sek. pro Bein

Armrotation mit Widerstand * Beginne stehend auf einem Bein und mit leicht gebeugtem Knie
S: 1 W: 2 pro Spieler * Lehne dich von der Hiifte ausgehend langsam nach vorn, bis

Seitliches Armheben mit
Widerstand

* Balanciere auf einem Bein und strecke deine 5:1 W.2 pro Spieler 28 {9 S5 10 IS eiain 3g:eO:renrwlfrpzre%agael'lreelrfuamsBOden cUsBETCHIET s ndetrecie
) [ zu i u
Arme zur Seife aus 1 o 553% [0 Vit ro g * Halte deine Arme nah am Kérper und beuge + Richte dich wieder auf und versuche dabei das Gleichgewicht zu
* Nun ﬂj.hrsr dl_J deine Arme jeweils.pach 'hinTen « Halte deine Arme seitlich und leicht vom deine Ellbogen im rechten Winkel nach vorn halten
und bringst sie vor deinem Oberkdrper in einer Kérper weg « Versuche, deine Hande seitlich an deinen
'g‘”. pr&warvn\;grég v;/:elder zusaln;mep, daAbe| IlebgT » Versuche, deine Arme seitlich vom Korper Kérpers zu bringen, wahrend deine Ellenbogen
e'cfe elrd IS ecg ellnig iz CIEI e AT SeiE weg zu driicken, wahrend dein Partner standig Kontakt mit deinem Korper haben und
und mal der andere Widlersiane ausiisi dein Parfner Widerstand ausibt
Activate-Hinweise: Oberkorper anspannen. Hufte,
Knie und Fupgelenke in einer Linie. Knie oberhalb Activate-Hinweise: Kopf neufral. Brustbein Activate-Hinweise: Kopf neutral. Brustbein Activate-Hinweise: Kopf neutral. Oberkérper anspannen. Hiifte,

der Zehen.

anheben. Schulterblatter zusammen. anheben. Schulterblatter zusammen. Knie und FuBgelenke in einer Linie.



ERWACHSENENPROGRAMM

Widerstandstbungen zur Entwicklung von Starke und Kraft

Schulter—Workout

S:2 W1

D: 15 Sek. pro Wiederholung
« Spieler 1 hebt beide Arme auf

Mountain Climber Vorwdértssprung mit Pop—Press—-ups

S 6 W-5 \S/.e;z\t/)'vgzrterl;.a.ndung — weit zu eng S:1T W:15 Hoher Sprung aus dem Lauf
i ) : o pronemn * Du beginnst in der S:2 W:5
© Blalbiedfinsiiin g * Springe auf einem Bein vorwarts

Liegestitzposition und hast beide

: . - « Laufe im lock T - Schulterhéhe nach vorn, Spieler 2
Liegestitzposition und lande auf demselben Bein Hande nah beieinander stehen SR IE S TR o, greift die Handgelenke von Spieler 1
: « Bringe abwechselnd ein Knie zum ) ) ) . , dann drtick dich abwechselnd mit einem i )
/ Min : ) * Die Sprungdistanz sollte dabei * Strecke deine Ellbogen und driick Baiin nadh alben &l und biinee delbe des * Spieler 2 versucht nun, die Arme
. Ellbogen und halte dabei das Bein : . } g :
) . ’ grof3 genug sein, um Kontrolle dich explosiv aus den Schultern andere Knie nach oben von Spieler 1 schnell auf und ab
CE5EEE LoET TR S (o pl it und Gleichgewicht zu trainieren nach oben, setze dabei deine Hande

zu bewegen, Spieler 1 versucht
gleichzeitig, Widerstand gegen diese
Bewegung zu leisten

* Greife mit deinen Handen

abwechselnd eng zusammen und tiber deinen Kopf, als wolltest [IN11Z 17

weit auseinander auf du einen Ball fangen 50 %

* Lande vollflachig auf beiden
FuBen in einem Ausfallschritt

Activate-Hinweise: Kopf angehoben. Activate-Hinweise: Oberkdrper Activate-Hinweise: Kopf angehoben. Activate-Hinweise: Federnde Knie. Hiifte, Activate-Hinweise: Kopf neutral.
Schultern parallel zu den Hiften. anspannen. Federnde Knie. Hifte, Schultern parallel zu den Huften. Knie und Fupgelenke in einer Linie. Knie
Oberkoérper anspannen. Knie und FuPgelenke in einer Linie. Oberkdrper anspannen. oberhalb der Zehen.

ausgestreckt
* 1 Satz = 5 abwechselnde Schritte

Schulterblatter zusammen. Oberkérper
anspannen.

Sprintausdauer und Ubungen zur Verbesserung der

. . Ausdauer mit
Nackenstarke und -funktion Sprintwiederholungen

S:5 W:1 D:30 Sek.

* Markieren Sie eine 25 Meter lange
Strecke mit Kegeln, die Sie im Abstand
von 5 Metern aufstellen

* Die Halfte der Mannschaft fuhrt 30
Sekunden lang Sprinfs zu jedem Kegel
durch, die andere Hélfte fiihrt Ubungen
zur Nackenkraftigung durch

Diagonaler Shuffle-Schritt in den Ausfallschritt
S:2 W:5

Statische Nackenkontraktionen
S: 1 W: 1injede Richtung D: 15 Sek. in jede Richtung

* Fiihre zwei diagonale seitliche Shuffle-Schritte nach links oder

+ Ube mit den Handen Kraft in verschiedene Richtungen deines Kopfes aus und : Wechseln Si? die Ll (.j'amir rechts aus

e e et e jede Gruppe jede Ubung durchfihrt « Beende jeden Doppel-Skip in einer Ausfallstellung mit nach vorne
« Kraftrichtung: (Kinn zur Brust, Augen zum Himmel, Ohr zu Schulter, Blick Giber gerichtetem Oberkérper

Schulter) * Fiihre abwechselnd zwei diagonale seitliche Shuffle-

Schritte nach links und rechts aus

Activate-Hinweise: Brustbein anheben. Hifte, Knie und Fu3gelenke

Activate-Hinweise: Kopf neutral. Brustbein anheben. Oberkérper anspannen. in einer Linie. Knie oberhalb der Zehen.



PHASE  S=Sdtze W = Wiederholungen D = Distanz / Dauer ERWACHSENENPROGRAMM

Ubungen zur Verbesserung der Mobilitat und Stabilitat im Ober- und Unterkérper

. . INTENSITAT
Kleinformatige 50 %

Spiele
D: 5 Min.

* Verwenden Sie

TEIL kleinformatige Spiele, um .
die Spieler in Bewegung - e
A 24 TEET, $Em 2 Schlangenlinien
balren und zunachst 511 W:3 D:15m Fersen—-Zehen-Gang mit
/ Min. . g]ifgijugzzgiﬁk:;ze;?cm N dlevels Brata des ek aus uid c Di§ FUQe sollten §chu|’rerbrei'r ausginander stehen, angehobenem Knie
schere dabei wahrend des Laufs abwechselnd deine Finger schiebst du unfer deine Zehen S:1 W:2 D:15m

Kleinformatige BT SIS G T S « Gehe so tief wie maglich in die Kniebeuge und

nach links und rechts aus « Ziehe dein vorderes Knie nach oben zur Brust

Spi?le und o [ (i AESE e e dEs AR e llzlsimnméndabel deine Ellbogen zwischen deinen « Gehe mit deinem Standbein in eine
Laufuburjgen den Korper herum o RoTI?er:IrniT deinem Oberkdrper zur Seite und Wadenhebung
zum Aufwarmen . S > . » Wiederhole diese Ubung bei jedem Schritt
des Korpers nimm dabei jeweils einen Arm nach oben tiber
: nachvorn
deinen Kopf
Activate-Hinweise: Kopf angehoben. Brustbein Activate-Hinweise: Kopf neutral. Brustbein
Activate-Hinweise: Brustbein anheben. anheben. anheben. Hifte, Knie und FuBgelenke in einer Linie.

Nordic Hamstring Curl mit gebeugtem
Huftgelenk S:1 W:5

Seitliches Armheben mit Armrotation mit Widerstand

Widerstand S: 1 W: 2 pro Spieler D: 15 Sek. pro

- ; il 2 Spl.eler el * Beide Spieler knien auf dem Boden, Spieler 2 halt die Kndchel
Einbeiniger Stand mit Armkreisen D: 15 Sek, pro Wiederholung * Halfe deine Arme nah am Korper und beuge von Spieler 1

S: 1 W: 1 proBein D:30 Sek. pro Bein o [Hllie deine Anme st umd et vem deine Ellbogen im rechten Winkel nach vorn « Spieler 1 neigt den Oberkérper nach vorn und behélt diesen

« Balanciere auf einern Bein und strecke deine Korper weg » Versuche, deine Hande seitlich an deinen Winkel wahrend dergesarlwren Bewegung bei
Arme zur Seite aus * Versuche, deine Arme seitlich vom Kérper Kérpers zu briTgeh, wahrend dging 0 Spie.lher 1 ser.mkr den Qberkor?er Iapgsam .in Richtung Boden und
« Mache mit den Armen Kleine Kreise. variiere weg zu driicken, wihrend dein Partner EI.I.enbogen standig Kgnrakr mit dglnem behalr dabeiden glgchen Hgffwmkel bei . . .
dabei zwischen Kleinen und groBen’Kreisen Widerstand ausiibt Kor?er haben und dein Partner Widerstand « Spieler 1 'Iandef wglch auf seinen Atmen Uljd schiebt sich mit den
austbt Armen wieder in die Ausgangsposition zurlick

Activate-Hinweise: Oberkdrper anspannen. Hifte,
Knie und FuBgelenke in einer Linie. Knie oberhalb Activate-Hinweise: Kopf neutral. Brustbein Activate-Hinweise: Kopf neutral. Brustbein
der Zehen. anheben. Schulterbldtter zusammen. anheben. Schulterblatter zusammen. Activate-Hinweise: Brustbein anheben. Oberkérper anspannen.



ERWACHSENENPROGRAMM

Widerstandstibungen zur Entwicklung von Starke und Kraft

INTENSITAT
50 %

Vom Partner gestiUtzte Quick-Steps il Diagonaler Sprung mit

S:6 W: 1 verzégerter Landung Pop-Press—up - abwechselnd :
. , L S: 1 W: 8 pro Bein S:1T W:15 —
« Spieler 1 lehnt sich nach vorn mit seinen Hoher Sprung aus dem Spiegelbild
Handen gegen die Schultern von Spieler 2 * Springe abwechselnd auf einem Bein * Du beginnst in der LiegestUtzposition . .
. . B o . : ) - Lauf mit Drehung S:2 S:2 W:2
7 Mln * Spieler 1 fiihrt abwechselnd die Knie zu einmal diagonal nach vorne links mit einer Hand vor dem Kopf und der ' .

’ seiner Brust und streckt dabei sein hinteres oder nach vorne rechts und lande anderen unterhalb der Brust  Laufe im lockeren Tempo D: 15 pro Wiederholung
Bein vollstandig aus, sodass er bei jeder dabeijeweils auf demselben Bein « Strecke deine Ellbogen und driick dich vorwarts, dann drick dich « In der Ausgangsposition stehen
Wiederhol'gng an der gleichen Stelle den * Die Sprungdistanz sollte dabei explosiv aus den Schultern nach oben, abwechselnd mit einem Bein sich die Spieler mit einem
Boden berdhrt grof genug sein, um Kontrolle und setze dabei deine Hande abwechselnd nach oben ab und bringe dabei Abstand von 1 Meter gegeniiber

* 1 Satz = 5 abwechselnde Wiederholungen Gleichgewicht zu trainieren vorn und hinten ab das andere Knie nach oben - Spieler 1 1uft nach vorn los

Activate-Hinweise: Oberkorper * Greife mit deinen Handen Gber und t3uscht dabei seitliche
) : : S X deinen Kopf, als wolltest du i

Activate-Hinweise: Kopf neutral. Brustbein anspannen. Hifte, Knie und Activate-Hinweise: Schulterblatter cinen Ball ?angen und dreh . 2u§1]allschr|T;f e.a.nk srts und
anheben. Hiifte, Knie und FuBgelenke in einer  FuBgelenke in einer Linie. Federnde zusammen. Schultern parallel zu den dich in der Luft um 90 Grad PIEIer ZlauTt ruckwarts un
Lini ) Hiiften. Oberkéroer anspannen. IchinderLurrum ra versucht dabei, die Laufrichtung

inie. Knie. P p . . ; ) g

+ Lande vollfldchig auf beiden von Spieler 1 spiegelbildlich zu
FiBen im rechten Winkel zu imitieren

deiner Ausgangsposition

Sprintausdauer und Ubungen zur Verbesserung der Nackenstérke und -funktion Activate-Hinweise: Brustbein

Activate-Hinweise: Brustbein anheben.  anheben. Oberkérper anspannen.
Ausdavuer mit Sprint- Oberkérper anspannen. Hiifte, Knieund  Hiifte, Knie und FuBgelenke in
wiederholungen FuBgelenkein einer Linie.  einer Linie.

S:5 W:1 D: 30 Sek.

» Markieren Sie eine 25 Meter
lange Strecke mit Kegeln, die
Sie im Abstand von 5 Metern

Statische Nackenkontraktionen aufstellen

S: 1 W: 1injede Richtung D: 15 Sek. in jede Richfung * Die Halfte der Mannschaft
fihrt 30 Sekunden lang : '
+ Ube mit den Handen Kraft in verschiedene Richtungen deines Kopfes aus und Sprints zu jedem Kegel .
halte den Kopf dabei ruhig durch, die andere Halfte Schulter-Work 5:2 W:1 D: 15 pro Wiederholung
: griﬁ{;Ch)Tung: (Kinn zur Brust, Augen zum Himmel, Ohr zu Schulter, Blick tber Ejahglzeg\t?rj;ﬁsgrmgdurch « Spieler 1 hebt beide Arme auf Schulterhéhe nach vorn, Spieler 2 greift die Handgelenke
chulter, von Spieler 1
: WecheIQT§|edd|(eGGruppgnd » Spieler 2 versucht nun, die Arme von Spieler 1 schnell auf und ab zu bewegen, Spieler 1
?Jlé)sdng?griifghrguppe Jede versucht gleichzeitig, Widerstand gegen diese Bewegung zu leisten

Activate-Hinweise: Kopf neutral. Schulterbldtter zusammen. Oberkdrper anspannen.
Activate-Hinweise: Kopf neutral. Brustbein anheben. Oberkdrper anspannen.



S =Sdtze W = Wiederholungen D = Distanz / Dauer ERWACHSENENPROGRAMM

Ubungen zur Verbesserung der Mobilitét und Stabilitét im Ober- und Unterkérper

Kleinformatige INTENSITAT
. 50 %

Spiele

D: 5 Min.

* Verwenden Sie

TEIL kleinformatige Spiele, um : ¥ : o
£ Sptielien T Bl ] —— § Ausfallschritt nach vorn mit
zu bringen, warm zu Schlangenlinien ausgestreckten Armen
halten und zunachst S:7 W-3 D:15m S:1 W:2 W:1hm
. ihren Puls anzukurbeln : i . .
/ Min. oD i « Nutze die volle Breite des Kanals aus und * Mache einen Ausfallschritt nach vorn und
Die Gruppen sollten nicht : L .
. . groBer als 6 Spieler sein schere dabei wahrend des Laufs abwechselnd nimm dabei deine Arme nach oben tber
Kleinformatige nach links und rechts aus deinen Kopf Fersen-Zehen-Gang mit angehobenem
Spiele und « Fiihre beim Ausscheren das duBere Bein um * Das hintere Bein darf den Boden nicht Knie
Laufibungen den Kérper herum berthren S:1 W:2 D:15m
zum Aufwarmen * Bringe bei jedem Schrift abwechselnd das + Ziehe dein vorderes Knie nach oben zur Brust
des Korpers jeweils andere Bein nach vorn » Gehe mif deinem Standbein in eine Wadenhebung
* Wiederhole diese Ubung bei jedem Schritt nach
vorn
Activate-Hinweise: Brustbein anheben.
Activate-Hinweise: Brustbein anheben. Oberkdrper anspannen. Knie oberhalb der AF.hva're-!-Imwelse: Kopf negrra!. Brus.'rt?eln anheben.
Zehen. Huifte, Knie und FuBgelenke in einer Linie.

Armrotation mit Widerstand
S: 1 W: 2 pro Spieler
D: 15 Sek. pro Wiederholung

Seitliches Armheben mit
Widerstand
S: 1 W: 2 pro Spieler

Einbeiniger Stand mit
geschlossenen Augen

Statischer Nordic Hamstring mit Pause
S:1 W:5

* Beide Spieler knien auf dem Boden, Spieler 2 halt

S: 1 W: 1 proBein D:30 Sek. pro Bein

» Du stehst auf einem Bein, dein Knie ist leicht D: 15 Sek. pro Wiederholung * Halte deine Arme nah am Kérper und beuge die Knéchel von Spieler 1
gebeugt * Halte deine Arme seitlich und leicht vom deine Ellbogen im rechten Winkel nach vorn * Spieler 1 senkt den Oberk&rper nach vorne bis

» SchlieBe beide Augen und versuche, 30 Korper weg « Versuche, deine Hande seitlich an deinen Kérpers zu dem Punkt, an dem er sich gerade noch fiir 15
Sekunden lang das Gleichgewicht zu halten * Versuche, deine Arme seitlich vom Kérper zu bringen, wahrend deine Ellenbogen standig Sekunden halten kann

* Wiederhole die Ubung auf dem anderen Bein weg zu driicken, wahrend dein Partner Kontakt mit deinem Kérper haben und dein « Nach 15 Sekunden lasst er sich auf den Boden

Activate-Hinweise: Oberkdrper anspannen. Hiifte, il siee Guslis PRI iR e EUSla) sl e et N Slie AU g Bn AR

Knie und FuPgelenke in einer Linie. Knie oberhalb Activate-Hinweise: Kopf neutral. Brustbein Activate-Hinweise: Kopf neutral. Brustbein anheben. Activate-Hinweise: Brustbein anheben. Oberkorper
der Zehen. anheben. Schulterblatter zusammen. Schulterblatter zusammen. anspannen.



ERWACHSENENPROGRAMM

Widerstandstbungen zur Entwicklung von Starke und Kraft

Gesprungener Ausfallschritt nach vorn
S:1 W:10

* Beginne in einem Ausfallschritt, springe dann explosiv

Pop—-Press—up - nah zu fern S: 7 W:15 nach oben und bringe dabei deine Arme mit nach oben
* Nach der Landung steht nun dein anderes Bein vorn

» Du beginnst in der Liegestitzposition mit beiden Handen vor dem Kopf
» Strecke deine Ellbogen und driick dich explosiv aus den Schultern nach
oben, setze dabei deine Hande abwechselnd gleichzeitig vor dem Kopf und
unterhalb der Brust ab
Activate-Hinweise: Schulterblatter zusammen. Schultern parallel zu den
Huften. Oberkdrper anspannen.

="

Pogo Jumps nach vorn
S:1 W:2 D: 15 pro Wiederholung

« Springe auf deinen federnden
FuBballen nach vorn, halte dabei
deine Knie leicht gebeugt

Activate-Hinweise: Brustbein anheben. Oberk&rper
anspannen. Knie oberhalb der Zehen.

+ Versuche so kurz wie méglich mit gtp\llJve'quprUgg'VOrwarts mit verzgerter Landung g:i::r%g:;r d?:gg:;f:gx%kgzzn
deinen Fufen Konfakf zum Boden . -~ pro sem « Laufe mit deinen Handen so weit wie
zuhaben » Springe auf einem Bein zweimal vorwarts und lande auf demselben Bein maglich nach vorne vom den Kopf

* Die Sprungdistanz sollte dabei grof3 genug sein, um Kontrolle und * Halfe die volle Streckung fir 2
Activate-Hinweise: Kopf neutral. Gleichgewicht zu frainieren Sekunden, dann laufe mit deinen
Brustbein anheben. Hufte, Knie und Activate-Hinweise: Oberkdrper anspannen. Hiifte, Knie und FuBgelenke in Handen wieder zurlick zu den FiBen
FuBgelenke in einer Linie. einer Linie. Federnde Knie.

- ===
] .. Activate-Hinweise: Schulterblaftter zusammen. Oberkdrper anspannen.
Sprintausdauer und Ubungen zur Verbesserung der Ausdauer mit Sprint—

Nackenstarke und -funktion wiederholungen
S:5 W:1 D:30 Sek.

» Markieren Sie eine 25 Meter
lange Strecke mit Kegeln, die
Sie im Abstand von 5 Metern
aufstellen

* Die Halfte der Mannschaft
fihrt 30 Sekunden lang
Sprints zu jedem Kegel

_ -_-:"' =

Statische Nackenkontraktionen

S:1 W: 1injede Richtung D: 15 Sek. in jede Richtung durch, die andere Halfte Achteck
. Ghrt U S:1 W:1 D:30 Sek.
* Ube mit den Handen Kraft in verschiedene Richfungen deines Kopfes aus und r\lljahcrlzeuni:;fgrier:;urdurch
halte den Kopf dabei ruhig Wechseln Sieg g * Die Spieler stellen sich vor, sie stehen in der Form eines 2x1 Meter gro3en Rechtecks

« Kraftrichtung: (Kinn zur Brust, Augen zum Himmel, Ohr zu Schulter, Blick Gber » Durch Laufen nach vorne, seitwarts und rickwarts bilden die Spieler die Form eines

Schulter) el Gruppgn Achtecks nach, dabei schauen sie immer nach vorn
aus, damit jede
Qruppejede Activate-Hinweise: Brustbein anheben. Oberkdrper anspannen. Hifte, Knie und
Activate-Hinweise: Kopf neutral. Brustbein anheben. Oberkérper anspannen. Ubung durchfihrt FuBgelenke in einer Linie.



PHASE  S=Sdtze W = Wiederholungen D = Distanz / Dauer ERWACHSENENPROGRAMM

Ubungen zur Verbesserung der Mobilitat und Stabilitat im Ober- und Unterkérper

: : INTENSITAT
Kleinformatige 50%
Spiele
D: 5 Min.

* Verwenden Sie

TEIL kleinformatige Spiele, um S
die Spieler in Bewegung s
A zu bringen, warm zu Schlangenlinien
halten und zundchst S'7 W-3 D:15m . . .
7 Min ihren Puls anzukurbeln N : : Ausfallschritt nach vorn mit Seitbeuge
2 « Die Gruppen sollten nicht * Nutze die volle Breite des Kanals aus und S:71 W:2 D:15m Fersen-Zehen—Gang mit

groBer als 6 Spieler sein schere dabei wahrend des Laufs abwechselnd
nach links und rechts aus
* Fiihre beim Ausscheren das dufere Bein um
den Kérper herum

* Mache einen Ausfallschritt nach vorn und nimm angehobenem Knie
dabei deine Arme nach oben Uber deinen Kopf, beuge S:1 W:2 D:15m
deinen Oberkorper zu der Seite, auf der dein Bein
vorn steht und schau dabei nach vorn

Kleinformatige
Spiele und
Lauflibungen
zum Aufwarmen

+ Ziehe dein vorderes Knie nach oben zur Brust
* Gehe mit deinem Standbein in eine

N * Das hintere Bein darf den Boden nicht beriihren Wadenhebung
des Korpers * Bringe bei jedem Schritt abwechselnd das jeweils » Wiederhole diese Ubung bei jeder Schritt
andere Bein nach vorn nach vorn
Activate-Hinweise: Brustbein anheb Activate-Hinweise: Brustbein anheben. Oberkdrper Activate-Hinweise: Kopf neutral. Brustbein
CHVATCHNWERE. BILSIDEIN STNEDEN. anspannen. Knie oberhalb der Zehen. anheben. Hiifte, Knie und FuBgelenke in einer Linie.

Seitliches Armheben mit
Widerstand
S: 1 W:2pro Spieler

Armrotation mit Widerstand
S: 1 W: 2 pro Spieler
D: 15 Sek. pro Wiederholung

Statischer Nordic Hamstring mit Pause
S: 1 W:5 D: 15 Sek. pro Wiederholung

S: 1 W:2 (1 proBein) D: 30 Sek. pro Bein

» Spieler 1 steht auf einem Bein, sein Standbein ist * Beide Spieler knien auf dem Boden, Spieler 2 halt die Kndchel

leicht gebeugt Spieler zwei steht neben Spieler D: 15 Sek. pro Wiederholung * Halfe deine Arme nah am Kérper und beuge von Spieler 1
eins « Halte deine Arme seitlich und leicht vom deine Ellbogen im rechten Winkel nach vorn » Spieler 1 senkt den Oberkdrper nach vorne bis zu dem Punkt, an
« Spieler 2 versucht mit beiden Handen, Spieler Kérper weg « Versuche, deine Hande seitlich an deinen dem er sich gerade noch fiir 15 Sekunden halten kann
1 aus dem Gleichgewicht zu bringen, wahrend « Versuche, deine Arme seitlich vom Kérper Kérpers zu bringen, wahrend deine * Nach 15 Sekunden &sst er sich auf den Boden sinken und kehrt
Spieler 1 versucht, das Gleichgewicht zu halten weg zu driicken, wihrend dein Partner Ellenbogen standig Kontakt mit deinem in die Ausgangsposition zurlick
Widerstand ausiibt Kérper haben und dein Partner Widerstand
auslbt

Activate-Hinweise: Brustbein anheben. Oberkdrper
anspannen. Hiifte, Knie und Fugelenke in einer Activate-Hinweise: Kopf neutral. Brustbein Activate-Hinweise: Kopf neutral. Brustbein
Linie. anheben. Schulterbldtter zusammen. anheben. Schulterblatter zusammen. Activate-Hinweise: Brustbein anheben. Oberkdrper anspannen.



ERWACHSENENPROGRAMM

Widerstandsubungen zur Enfwicklung von Starke und Kraft

Vorwartssprung S: 1T W:8

* Springe so weit wie mdglich nach vorne

Diagonaler Doppelsprung
mit verzégerter Landung

S: 1 _W: 4 pro Bein P.lyomefrISChe ) ) * Hole wahrend des Sprungs mit den Armen Schwung
Pogo Jumps mit maximaler H6he « Springe abwechselnd auf einem Llegestdtze 5:7 W:20 « Versuche zwischen den Springen so kurz wie moglich mit deinen Fiien
S:2 D: 16 Bein zweimal diagonal nach « Du beginnst in der Kontakt zum Boden zu haben
i i vorne links oder nach vorne Liegestitzposition Activate-Hinweise: Brustbein anheben. Oberkérper anspannen. Knie oberhalb
* Springe auf deinen federnden FuPballen rechts und lande dabei jeweils . :
aufund ab, halte dabei deine Knie leicht i Beuge deine Ellbogen erst derzehen:
’ aufdemselben Bein leicht und driicke deinen :
7 Min. gebeugt S « Die Sprungdistanz sollte dabei Kérper dann explosiv vomn 3 7 :
Q V?rsuche so kurz wie méglich mit deinen grop genug sein, um Kontrolle Boden weg
e KonrékAT urm Bgden e haberl und Gleichgewicht zu frainieren » Klafsche in deine Hande und 2 NIE sl tim
Q Ver%uche m|TJeqer Wiederholung hdhere lande mit leicht gebeugten
Spriinge auszuftihren Ellbogen =
Activate-Hinweise: Oberkorper Activate-Hinweise: Schulter- =R —— Zul
Activate-Hinweise: Kopf neutral. Brustbein anspannen. Hifte, Knie und blatter zusammen. Schultern
anheben. Hiifte, Knie und FuBgelenke in FuBgelenke in einer Linie. Federnde parallel zu den Huften.
siner Uiz i, Oberkérper anspannen. * Die Spieler stellen sich vor, sie stehen in der Form eines 2x1 Meter
grof3en Rechtecks INTENSITAT
- « Durch Laufen nach vorne, seitwarts und rickwarts bilden die 100 %
Sprin’rausdauer und Ubungen zur Verbesseru ng der S s e rS]ziCerieer?i: Form eines Achtecks nach, dabei schauen sie immer

Nackenstdrke und -funkfion wiederholungen Activate-Hinweise: Brustbein anheben. Oberkdrper anspannen. Hifte, Knie und
S:5 W:1 D:30 Sek. FuPgelenke in einer Linie.

» Markieren Sie eine 25 Meter
lange Strecke mit Kegeln, die
Sie im Abstand von 5 Metern
aufstellen

* Die Halfte der Mannschaft
fuhrt 30 Sekunden lang
Sprints zu jedem Kegel

Schulter-Walk-out

* Du beginnst mit durchgedriickten Beinen und den
Handen am Boden

* Laufe mit deinen Handen so weit wie mdglich nach
vorne vom den Kopf

-« Halte die volle Streckung fiir 2 Sekunden, dann

laufe mit deinen Handen wieder zurtick zu den

Statische Nackenkontraktionen
S: 1 W: 1injede Richtung D: 15 Sek. in jede Richtung durch, die andere Halfte

+ Ube mit den Handen Kraft in verschiedene Richtungen deines Kopfes aus und il Ubupgfen 2ur FiRen
Ao Nackenkréaftigung durch
halte den Kopf dabei ruhig )
» Wechseln Sie

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

Schulter) cireGrurggen

aus, damit jede
Gruppe jede
Activate-Hinweise: Kopf neutral. Brustbein anheben. Oberkorper anspannen. Ubung durchfiihrt

~ Activate-Hinweise: Schulterblatter zusammen.

o~ Oberkdrper anspannen.



PHASE  S=Sdtze W = Wiederholungen D = Distanz / Dauer ERWACHSENENPROGRAMM

Ubungen zur Verbesserung der Mobilitét und Stabilitat im Ober- und Unterkdrper

Kleinformatige INTENSITAT

Spiele
D: 5 Min.

* Verwenden Sie

TEIL kleinformatige Spiele,um £
die Spieler in Bewegung 7
A zu bringen, warm zu Schlangenlinien
halten und zunachst S:7 W-3 D:15m
2 ihren Puls anzukurbeln q . o 0
/ Min. + Die Gruppen sollfennicht  *Nutze die volle Breite des Kanals aus und Ausfallschritt nach vorn mit Twist Fersen-Zehen-Gang mit
. . groper als 6 Spieler sein schere dabei wihrend des Laufs abwechselnd 5:1 W:2 D:15m arigehf)ber?em Knie
Klemformahge nach links und rechts aus * Mache einen Ausfallschritt nach vorn und nimm S:1 W:2 D:15m
Spiele und « Filhre beim Ausscheren das dupere Bein um dabei deine Arme nach oben tiber deinen Kopf, * Ziehe dein vorderes Knie nach oben zur Brust
Lauflibungen den Korper herum drehe deinen Oberkdrper zu der Seite, auf der » Gehe mit deinem Standbein in eine
zum Aufwarmen dein Bein vorn steht Wadenhebung
des Korpers * Das hintere Bein darf den Boden nicht beriihren » Wiederhole diese Ubung bei jedem Schritt
* Bringe bei jedem Schritt abwechselnd das jeweils nach vorn
andere Bein nach vorn
Activate-Hinweise: Brustbein anheben. Activate-Hinweise: Brustbein anheben. Oberkdrper Activate-Hinweise: Kopf neutral. Brustbein
anspannen. Knie oberhalb der Zehen. anheben. Hiifte, Knie und FuBgelenke in einer Linie.

Armrotation mit Widerstand
S: 1 W: 2 pro Spieler
D: 15 Sek. pro Wiederholung

Seitliches Armheben mit
Widerstand

Statischer Nordic Hamstring mit Pause
S:1 W:5

Einbeiniger Stand mit Stérung
S: 1 W:2 (1 pro Bein) D: 30 Sek. pro Bein

« Spieler 1 steht auf einem Bein, sein Standbein

S: 1 W:2pro Spieler
D: 15 Sek. pro Wiederholung

* Beide Spieler knien auf dem Boden, Spieler 2 halt die

ist leicht gebeugt Spieler zwei steht neben * Halte deine Arme nah am Kérper und beuge Kndchel von Spieler 1
Spieler eins * Halte deine Arme seitlich und leicht deine Ellbogen im rechten Winkel nach vorn « Spieler 1 senkt den Oberkérper nach vorne bis zu dem
- Spieler 2 versucht mit beiden Handen, Spieler vom Korper weg * Versuche, deine Hande seitlich an deinen Punkt, an dem er sich gerade noch fiir 15 Sekunden
1 aus dem Gleichgewicht zu bringen, wahrend * Versuche, deine Arme seitlich vom Kérpers zu bringen, wahrend deine Ellenbogen halten kann
Spieler 1 versucht, das Gleichgewicht zu halten Korper weg zu driicken, wahrend dein standig Kontakt mit deinem Kérper haben und *Nach 15 Sekunden lasst er sich auf den Boden sinken
Partner Widerstand ausuibt dein Partner Widerstand austibt und kehrt in die Ausgangsposition zuriick

Activate-Hinweise: Brustbein anheben. Oberkdrper
anspannen. Hiifte, Knie und Fugelenke in einer Activate-Hinweise: Kopf neutral. Brustbein Activate-Hinweise: Kopf neutral. Brustbein anheben.
Linie. anheben. Schulterblatter zusammen. Schulterblatter zusammen. Activate-Hinweise: Brustbein anheben. Oberkérper anspannen.



Dreifachsprung vorwarts mit

verzégerter Landung
S: 1 W:2pro Bein

« Springe auf einem Bein dreimal vorwarts und
lande auf demselben Bein

* Die Sprungdistanz sollte dabei grof3 genug sein,
um Konftrolle und Gleichgewicht zu trainieren

Lauf mit ,taubem“ Bein
S:1 W:2 D: 15 Sek. pro Bein

TEIL

C

7/ Min.

* Beim Vorwartslaufen bewegst du ein Bein normal,
wdhrend das andere Bein passiv bleibt und an Knie
und Hiifte nur minimal gebeugt wird

* Versuche beim aktiven Bein Knie und Ellbogen
beim Anheben zu koordinieren und die Zehen nach
oben zu bringen, wenn das Knie oben ist

Activate-Hinweise: Oberkorper anspannen.
Hufte, Knie und FuBgelenke in einer Linie.
Federnde Knie.

Activate-Hinweise: Brustbein anheben. Oberkdrper
anspannen.

Sprintausdauer und Ubungen zur Verbesserung
der Nackenstarke und -funkfion

Ausdaver mit Sprint—
wiederholungen
S:5 W: 1 D:30 Sek.

» Markieren Sie eine 25 Meter
lange Strecke mit Kegeln, die
Sie im Abstand von 5 Metern
aufstellen

* Die Halfte der Mannschaft

fihrt 30 Sekunden lang

Sprints zu jedem Kegel

durch, die andere Halfte

TEIL

D

4 Min.

Statische Nackenkontraktionen
S: 1 W: 1injede Richtung D: 15 Sek. in jede Richtung

. fiihrt Ubungen zur
* Ube mit den Handen Kraft in verschiedene Richtungen deines Kopfes Nackenkraftigung durch
aus und halte den Kopf dabei ruhig - Wechseln Sie die Gruppen
« Kraftrichtung: (Kinn zur Brust, Augen zum Himmel, Ohr zu Schulter, aus, damit jede
Blick iber Schulter) Gruppe jede f—
Activate-Hinweise: Kopf neutral. Brustbein anheben. Oberkarper Ubung durchfiihrt \EEELES

anspannen.

ERWACHSENENPROGRAMM

Ubungen zur Verbesserung der Mobilitét und Stabilitét im Ober- und Unterkérper

Kniende Drop—and-Catch—

Liegestitze

* Aus einer knienden Position ldsst du
deinen Oberkorper langsam mit nach vorn
ausgestreckten Armen nach vorn fallen

* Fang deinen Oberkdrper mit deinen Armen
ab, deine Ellbogen sind dabei leicht gebeugt,
dann gehe zuriick in die Ausgangsposition

Activate-Hinweise: Schulterblatter zusammen.
Schultern parallel zu den Huften. Oberkdrper
anspannen.

Rickwarts laufen, drehen,
lossprinten

S:1 W:4

D: 15 pro Wiederholung

» Laufe 5 Meter riickwarts

* Dreh dich um 180 Grad und beschleunige
in Vorwartsrichtung

» Wechsle die Drehbewegung bei jeder
Wiederholung zwischen links und rechts
ab

Activate-Hinweise: Brustbein anheben.
Oberkdrper anspannen.

S:1 W:15

Abwechselnde Springe

einbeinig S:1 W:10

* Du landest abwechselnd auf einem
Bein und bist dabei nach vorn gebeugt

* Bringe beim Abstof3en das Knie des
schwingenden Beins kraftvoll nach
oben

* Koordiniere das Knie und den Ellbogen
beim Anheben

Activate-Hinweise: Brustbein anheben.
Oberkdrper anspannen. Knie oberhalb der
Zehen.

Schulter—Workout

D: 15 Sek. pro Wiederholung

« Spieler 1 hebt beide Arme auf Schulterhéhe
nachvorn, Spieler 2 greift die Handgelenke
von Spieler 1

« Spieler 2 versucht nun, die Arme von Spie-
ler 1 schnell auf und ab zu bewegen, Spieler
1 versucht gleichzeitig, Widerstand gegen
diese Bewegung zu leisten

Activate-Hinweise: Kopf neutral.
Schulterblatter zusammen. Oberkdrper
anspannen.



PHASE ERWACHSENENPROGRAMM

Ubungen zur Verbesserung der Mobilitét und Stabilitét im Ober- und Unterkérper

S = Sditze W = Wiederholungen D = Distanz / Dauer

Kleinformatige
Spiele

D: 5 Min.

* Verwenden Sie

TEIL

A

7/ Min.

Kleinformatige
Spiele und
Lauflibungen
zum Aufwarmen
des Korpers

die Spieler in Bewegung
zu bringen, warm zu
halten und zunadchst
ihren Puls anzukurbeln

* Die Gruppen sollten nicht
grofer als 6 Spieler sein

Einbeiniger Stand mit geschlossenen
Augen

S: 1 W: 1 pro Bein D: 30 Sek. pro Bein

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

* Schlief3e beide Augen und versuche, 30
Sekunden lang das Gleichgewicht zu halten

» Wiederhole die Ubung auf dem anderen Bein

Activate-Hinweise: Oberkorper anspannen. Hifte,
Knie und FuPBgelenke in einer Linie. Knie oberhalb
der Zehen.

kleinformatige Spiele, um

INTENSITAT
50 %

Schlangenlinien
S:1 W:3 D:15m

* Nutze die volle Breite des Kanals aus und
schere dabei wahrend des Laufs abwechselnd
nach links und rechts aus

* Flihre beim Ausscheren das duf3ere Bein um
den Kérper herum

Mountain Climber mit Pause
S: 1 W: 10 pro Seite

* Du beginnst in der Liegestifzposition

zum Ellbogen

Activate-Hinweise: Schulterblatter zusammen.

Schultern parallel zu den Hiften. Oberkérper

Activate-Hinweise: Brustbein anheben. anspannen.

Seitliches Armheben mit Wider—

stand

S: 1 W: 2 pro Spieler

D: 15 Sek. pro Wiederholung

* Halte deine Arme seitlich und leicht vom
Korper weg

« Versuche, deine Arme seitlich vom
Korper weg zu driicken, wahrend dein
Partner Widerstand austbt

Armrotation mit Widerstand
S: 1 W:2pro Spieler D: 15 Sek. pro Wieder-
holung

* Halfe deine Arme nah am Kérper und beuge
deine Ellbogen im rechten Winkel nach vorn

* Versuche, deine Hande seitlich an deinen Kérpers
zu bringen, wahrend deine Ellenbogen standig
Kontakt mit deinem Kérper haben und dein
Partner Widerstand ausubt

Activate-Hinweise: Kopf neutral. Brustbein
anheben. Schulterblatter zusammen.

Activate-Hinweise: Kopf neutral. Brustbein anheben.
Schulterblatter zusammen.

* Bringe abwechselnd ein Knie so nah wie maglich

Fersen—-Zehen—Gang mit
angehobenem Knie
S:1 W:2 D:15m

« Ziehe dein vorderes Knie nach oben zur Brust

* Gehe mit deinem Standbein in eine
Wadenhebung

» Wiederhole diese Ubung bei jedem Schritt

nach vorn

Activate-Hinweise: Kopf neutral. Brustbein
anheben. Hiifte, Knie und FuBgelenke in einer Linie.

Nordic Hamstring Curl S:1 W:5

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

« Spieler 1 senkt langsam den Oberk&rper 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

Activate-Hinweise: Brustbein anheben. Oberkdrper
anspannen.



Einbeinige Pogo Jumps

S:2 W: 8 pro Bein
« Springe auf dem federnden

FuBballen deines Standbeins auf
7 Mln und ab, halte dabei dein Knie leicht ' ) o
: gebeugt * Aus einer knienden Position ldsst
du deinen Oberkdrper langsam mit
nach vorn ausgestreckten Armen
nach vorn fallen
* Fang deinen Oberkdrper mit deinen
Armen ab, deine Ellbogen sind
dabei leicht gebeugt, mache einen
Liegestiitz und gehe dann zurlick
in die Ausgangsposition

rechts und lande dabei jeweils auf demselben Bein

Federnde Knie.

« Versuche zwischen den Spriingen
so kurz wie moglich mit deinem
FuB Kontakt zum Boden zu haben

Activate-Hinweise: Brustbein

anheben. Oberkdrper anspannen. Oberkorper anspannen.

Sprintausdauer und Ubungen zur Verbesserung der

Nackenstarke und -funktion wiederholungen

TEIL S:5 W: 1 D:30 Sek.

Widerstandsidbungen zur Entwicklung

Diagonaler Dreifachsprung mit verzogerter Landung S: 7 W:2 pro Bein * Versuche zwischen den

» Springe abwechselnd auf einem Bein dreimal diagonal nach vorne links oder nach vorne

» Die Sprungdistanz sollte dabei grof3 genug sein, um Kontrolle und Gleichgewicht zu trainieren
Activate-Hinweise: Oberkdrper anspannen. Hifte, Knie und FuBgelenke in einer Linie.

Kniende Drop—and—-Catch—Liegestiitze mit zusatzlichem Liegestitz S:7 W:15

Activate-Hinweise: Schulterblatter zusammen. Schultern parallel zu den Hiften.

Ausdavuer mit Sprint—

ERWACHSENENPROGRAMM

von Starke und Kraft

Hockspringe nach vorn S:1 W:2 D: 15 pro Wiederholung

* Springe so hoch wie méglich nach vorn und halte dabei beide
FlBe zusammen

* Bringe deine Knie in
Richtung Brust

Spriingen so kurz wie
maoglich mit deinen
Fufen Kontakt zum
Boden zu haben

Activate-Hinweise: Brustbein anheben. Oberkdrper anspannen. Knie
oberhalb der Zehen.

Schulter—Workout  S:2 W: 1 D: 15 Sek. pro Wiederholung

» Spieler 1 hebt beide Arme auf Schulterhéhe nach vorn,
Spieler 2 greift die
Handgelenke von Spieler 1

» Spieler 2 versucht nun, die
Arme von Spieler 1 schnell
aufund ab zu bewegen,
Spieler 1 versuchf gleichzeitig,
Widerstand gegen diese
Bewegung zu leisten

Activate-Hinweise: Kopf neutral. Schulterblatter zusammen. Oberkorper
anspannen.

* Markieren Sie eine 25 Meter
lange Strecke mit Kegeln, die
Sie im Abstand von 5 Metern
aufstellen

* Die Halfte der Mannschaft

fihrt 30 Sekunden lang

Sprints zu jedem Kegel

durch, die andere Halfte

fiihrt Ubungen zur

4 Min.

Statische Nackenkontraktionen
S: 1 W: 1injede Richtung D: 15 Sek. in jede Richtung

S: 1 W:2injede Richtung

Laufen, stoppen, abbiegen

* Beschleunige aus dem Stand auf etwa 75 % deiner maximalen Geschwindigkeit

* Auf Anweisung deines Trainers bremst du ab, indem du deine Schrittlange verkirzt
und Hifte und Knie beugst

* Bei etwa 25 % deiner maximalen Geschwindigkeit stoppst du abrupt ab, biegst nach
links oder rechts ab und nimmst wieder Tempo nach vorn auf

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

« Kraftrichtung: (Kinn zur Brust, Augen zum Himmel, Ohr zu Schulter, Blick tber alreh )
Schulter) *» Wechseln Sie

die Gruppen aus, damit

jede Gruppe jede Ubung
Activate-Hinweise: Kopf neutral. Brustbein anheben. Oberkdrper anspannen. durchfthrt

Activate-Hinweise: Brustbein anheben. Hiifte, Knie und FuBgelenke in einer Linie. Knie
oberhalb der Zehen.



PHASE  S=Sdtze W = Wiederholungen D = Distanz / Dauer ERWACHSENENPROGRAMM

Ubungen zur Verbesserung der Mobilitét und Stabilitét im Ober- und Unterkérper

Kleinformatige INTENSITAT
Spiele 08
D: 5 Min.

* Verwenden Sie

TEIL kleinformatige Spiele, um
die Spieler in Bewegung
2L BTl T 2L Schlangenlinien
halten und zunachst S:7 W-3 D:15m
ihren Puls anzukurbeln : =
/ Min.  <DieGruppensolitennicht ~ *Nufzedievolle Breife des Kanals aus und schere Mountain Climber mit Twist Fersen—-Zehen—Gang mit
groper als 6 Spieler sein dabei wahrend des Laufs abwechselnd nach S:1 W: 10 pro Seite angehobenem Knie
Kleinformatige links und rechts aus o T S:1 W:2 D:15m
Spiele und * Fiihre beim Ausscheren das &upere Bein um > Dulegnsiin el lisgesiliposion ‘ . .
Lauftibungen den Kérper herum * Bringe abwechselnd ein Knie so nah wie méglich zum * Ziehe dgln vgrderes Knie néch ol?en zur Brust
.. Ellbogen * Gehe mit deinem Standbein in eine
zum Aufwarmen » Drehe deinen Oberkdrper seitlich vom Standbein weg Wadenhebung
des K('jrpers und hebe den Arm auf der jeweils anderen Seite nach » Wiederhole diese Ubung bei jedem Schriftt nach
oben Uber deinen Kopf vorn

Activate-Hinweise: Schulterblatter zusammen. Schultern  Activate-Hinweise: Kopf neutral. Brustbein
Activate-Hinweise: Brustbein anheben. parallel zu den Hiften. Oberkérper anspannen. anheben. Hiiffe, Knie und FuRgelenke in einer Linie.

Nordic Hamstring Curl S:1 W:3

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

Seitliches Armheben mit Widerstand
S: 1 W: 2 pro Spieler
D: 15 Sek. pro Wiederholung

Armrotation mit Widerstand
S: 1 W: 2 pro Spieler
D: 15 Sek. pro Wiederholung

Einbeiniger Stand mit geschlosse—
nen Augen und Stérung
S: 1 W: 1 proBein D: 20 Sek. pro Bein

* Du stehst auf einem Bein, dein Knie ist leicht * Halte deine Arme seitlich und leicht vom * Halfe deine Arme nah am Kérper und beuge deine * Spieler 1 senkt langsam den Oberkérper nach vorne
gebeugt Korper weg Ellbogen im rechten Winkel nach vorn und achtet darauf, nicht einfach zu Boden zu fallen
» SchlieBe beide Augen und versuche, 10 » Versuche, deine Arme seitlich vom Kérper « Versuche, deine Hande seitlich an deinen Kérpers * Spieler 1 landef weich auf seinen Armen, sobald er
Sekunden lang das Gleichgewicht zu halten weg zu driicken, wahrend dein Partner zu bringen, wahrend deine Ellenbogen standig die kontrollierte Abwartsbewegung nicht mehr halten
+ Wiederhole die Ubung auf dem anderen Bein Widerstand austibt Kontakt mit deinem Kérper haben und dein Partner kann
Widerstand austbt

Activate-Hinweise: Oberkdrper anspannen.
Hufte, Knie und FuBgelenke in einer Linie. Knie Activate-Hinweise: Kopf neutral. Brustbein Activate-Hinweise: Kopf neutral. Brustbein anheben. Activate-Hinweise: Brustbein anheben. Oberkorper
oberhalb der Zehen. anheben. Schulterbldtter zusammen. Schulterblatter zusammen. anspannen.



ERWACHSENENPROGRAMM

Landung und flacher Kniebeuge
S:2 W:7 pro Bein

» Springe auf einem Bein vorwarts und lande auf
demselben Bein

* Flhre zwischen jedem Vorwartssprung eine ein-
beinige Kniebeuge auf dem Standbein aus

Einbeinige Pogo Jumps
S:2 W:8pro Bein

* Springe auf dem federnden
FuBballen deines Standbeins auf
und ab, halte dabei dein Knie leicht
gebeugt

« Versuche zwischen den Spriingen
so kurz wie moglich mit deinem Fuf3
Kontakt zum Boden zu haben

7/ Min.

Activate-Hinweise: Oberkdrper anspannen. Hifte,

Activate-Hinweise: Brustbein anheben. Knie und FuRgelenke in einer Linie. Federnde Knie.

Oberkdrper anspannen.

Sprintausdauer und Ubungen zur Verbesserung der

Ausd
Nackenstarke und -funktion o

Statische Nackenkontraktionen
S: 1 W: Tinjede Richtung D: 15 Sek. in jede Richtung

auver mit Sprint—
wiederholungen
S:5 W:1 D:30 Sek.

* Markieren Sie eine 25 Meter
lange Strecke mit Kegeln, die
Sie im Abstand von 5 Metern
aufstellen

* Die Halfte der Mannschaft
fuihrt 30 Sekunden lang
Sprints zu jedem Kegel
durch, die andere Halfte

Widerstandstibungen zur Entwicklung von Starke und Kraft

Kniende Drop—and—Catch-Liegestiitze - plyometrische
Liegestitze S:1 W:15

* Aus einer knienden Position |dsst du deinen Oberkdrper langsam mit nach
vorn ausgestreckten Armen nach vorn fallen

» Fang deinen Oberkdrper mit deinen Armen ab, deine Ellbogen sind dabei
leicht gebeugt, dann driicke deinen Oberkérper explosiv vom Boden weg
wie beim Liegestitz mit Klatschen

Laufen, stoppen, abbiegen
S: 1 W: 2 in jede Richtung

* Beschleunige aus dem Stand auf etwa 75 % deiner
maximalen Geschwindigkeit

* Auf Anweisung deines Trainers bremst du ab, indem du
deine Schrittlange verkirzt und Hifte und Knie beugst

* Bei etwa 25 % deiner maximalen Geschwindigkeit
stoppst du abrupt ab, biegst nach links oder rechts l I TR T
ab und nimmst wieder Tempo nach vorn auf Ay i o kot

Activate-Hinweise: Brustbein anheben. Hiifte, Knie und Fupgelenke in einer Linie. Knie oberhalb der Zehen.

Schulter—-Workout S:2 W:1
D: 15 Sek. pro Wiederholung

Hockspringe nach vorn
S:1 W:2 D: 15 pro Wiederholung

* Springe so hoch wie méglich nach
vorn, wobei du deine Fiif3e zusammen
haltst und abwechselnd diagonal nach
links und rechts springst

* Bringe deine Knie in Richfung Brust

« Spieler 1 hebt beide Arme auf
Schulterhdhe nach vorn, Spieler 2
greift die Handgelenke von Spieler 1

« Spieler 2 versucht nun, die Arme
von Spieler 1 schnell auf und ab

+ Ube mit den Handen Kraft in verschiedene Richtungen deines Kopfes aus und T\l‘m: Utliu.r.ﬁ.en zurd h « Versuche zwischen den Spriingen so zu bewegen, Spieler 1 versucht
halte den Kopf dabei ruhig ackenkra . |ggng ure kurz wie mdglich mit deinen Fif3en gleichzeitig, Widerstand gegen diese
« Kraftrichtung: (Kinn zur Brust, Augen zum Himmel, Ohr zu Schulter, Blick tiber * Wechseln Sie die Gruppen Kontakt zum Boden zu haben Bewegung zu leisten
Schulter) aus, damit jede :
Gruppe jede Activate-Hinweise: Brustbein anheben. Activate-Hinweise: Kopf neutral.
Ubung durchfiihrt Oberkdrper anspannen. Knie oberhalb Schulterblafter zusammen. Oberkdrper

Activate-Hinweise: Kopf neutral. Brustbein anheben. Oberkérper anspannen.

der Zehen. anspannen.
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