Individualplan Matze

1.2. bis 14.2.

Athletiktrainin

Seilspringen.

6:00)

Techniktraining Seilspringen Techniktraining 9
60 Minuten. Frei/ Alternativ 30 \Warm up 20 9 Schwerpunkt
ol ; Schwerpunkt Uit
Schwepunkt mit Minuten Minuten. Kraft- Dvanmik am Schnelligkeit
dem 1. Kontakt |Stabilisationstraini|Stabilisationsprog Bgll 45 60 Miuten.
ins Tempo ng ramm 30 Minuten Davor
gehen. Minuten. ’ Seilspringen
Einheit 1: 20 Minuten.
Athletiktraining |Frei/ Alternativ 35 Do
Schwerpunkt Minuten Lockere |FuRlballeinheit mit 'rll'e%h5n|ktra|n|
Einheit 2- Schnelligkeit 45 |Aktiviat Mitspielern in Lauf Nr. 1 vom Mgi]nuten
= Minuten. Davor |(Radfahren/ Spielformen und |Laufplan
X . . Handlungssc
20 Min Laufen Pace Uber |Technikformen hnellikeit

mit Mitspielern

20 Min
Lo Seilspringen dann |Lauf Nr. 2 Vom
Sl 25 Minuten Laufplan
Mobilityprogramm
Spiel und g;ﬁglﬁlﬁmatlv
Einheit 2: Trainingsformen

Technikformen
mit Mitspielern

Techniktraining

Techniktraining

Athletiktrainin

60 Minuten. Frei/ Alternativ 30 Kraft- Schwerpunkt %chwer unkt
Schwepunkt mit [Minuten Stabilisations Handlungschn Schnelli%keit
dem 1. Kontakt |Stabilisationstraini|Programm 30 elligkeit am 60 Miuten
ins Tempo ng Minuten Ball 45 (mit freiem
gehen. Minuten. Aufwirmen)
Einheit 1:
45 Minuten Frei/ Alternativ 35 Techniktraini
Athletiktraining |Minuten Lockere |FuRballeinheit mit ng
Einheit 2: Schwerpunkt Aktiviat Mitspielern in Lauf Nr.3 vom |Schwerpunkt
— Schnelligkeit.15 |(Radfahren/ Spielformen und |Laufplan Dyanmik am
Minuten Warm |Laufen Pace Uber |Technikformen Ball 45
up Seilspringen. 6:00) Minuten.




Lauf Nr. 4 Vom

20 Min
Seilspringen mit

Technikformen
mit Mitspielern

Einheit 1: allen Varianten
Rl dann 25 Minuten
Mobilityprogramm
gﬁglﬁ'ﬁgnat"’ Spiel und
Einheit 2: Trainingsformen

mit Mitspielern

Athletiktrainin
Techniktraining |Techniktraining  |Techiktraining 45 [Frei/ Alternativ gchwer unkt
60 Minuten. Schwerpunkt Minuten 30 Minuten Schnellip keit
Schwerpunkt Dyanmik am Ball |Schwerpunkt Stabilisationstr 60 Miutcgn
schwacher FuR. |45 Minuten. schwacher Ful3. |aining (mit
. Aufwarmen)
Einheit 1:
45 Minuten ggeli\l/lﬁllfer?lativ Techniktraini
Athletiktraining FuRballeinheit mit Lockere ng
L Schwerpunkt Lauf 5 vom Mitspielern in e Schwerpunkt
Einheit 2: ey ) Aktiviat ;
Schnelligkeit.20 |Laufplan Spielformen und Dyanmik am
; . (Radfahren/
Minuten Warm Technikformen Laufen Pace Ball 45
up Seilspringen. iber 6:00) Minuten.

FuBballeinheit mit
Mitspielern in

FuBballeinheit mit
Mitspielern in

Laufplan

Einheit 1. Spielformen und [Spielformen und
Technikformen Technikformen
Frei/ Alternativ ﬁg nl*\n/l '{2:::2
Einheit 2: Lauf Nr. 6 Vom P

Mobilityprogramm
zweimal.
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