TRAININGSKARTE U41 HAUPTTEIL - 10 MIN
Rumpf- und Sprungschule mit Ball
| _E-jugend J

Athletik & Stabilisation Koordination Beweglichkeit

Bewegungsschule
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Spriinge: weich landen, kurz halten
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RUCKSEITE - U41 8-16 KINDER - PAARWEISE
Rumpf- und Sprungschule mit Ball

Sechs kurze Ubungen mit dem eigenen Kérpergewicht, jede mit Ball und
Partner verpackt. Kein Gerat, keine Zusatzlast - die Qualitat der
Ausflhrung ist die ganze Aufgabe.

1. Unterarmstitz mit Ballibergabe: Beide im Unterarmstitz gegenuber, der
Ball wird hin- und hergerollt. 20 Sekunden.

2. SeitstUtz mit Ballantippen: 15 Sekunden je Seite, Hufte bleibt oben.

3. Briicke im Wechsel: Rlickenlage, Hifte heben, ein Fu 16st sich, der Partner
legt den Ball auf den Bauch. 20 Sekunden.

4. Einbeinstand mit Ballkreisen: Der Ball wird im Einbeinstand um die Hufte
gefuhrt. 15 Sekunden je Bein.

5. Beidbeinige Spriinge Uber eine Hitchenreihe, weich landen, kurz halten.
Sechs Spriinge.

6. Einbeinige Landung: Aus dem Stand abspringen, auf einem Bein landen
und drei Sekunden ruhig stehen. Vier Wiederholungen je Bein.

7. Zwei Durchgange durch alle sechs Stationen.

Material Matten, Balle, Hutchen, Ohne Material

Ziel Rumpf, Hiifte und Sprunggelenk mit dem eigenen Kérpergewicht
kraftigen - als Grundlage fur saubere Technik und als
Verletzungsvorbeugung, nicht als Krafttraining.

Dauer 10 Minuten
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