Schnelligkeit/Sprunge/Koordination

Programm SSK1

1.5 Hiirdenspriinge + 10m Sprint
Alternativ 5 Hockspriinge + 10m Sprint
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Hier geht es zum Video

5 Hurdensprunge, danach

10m Sprint — 5 WH,

Pause 1-2 (vollstandige Erholung)
Alternativ: Hochspringe

Kurzer Bodenkontakt; Hohe

der Hirden anpassen


https://youtu.be/E3mUxkU8yxI?si=p927jkbItc2nHQMS

2. Sprint aus verschiedenen Startpositionen
3 x 5 Sprints

Sprints aus verschiedenen Startpositionen 10-15m

zB Schneidersitz, Langsitz, Rickenlage, Bauchlage, Hocke,
Liegestutz usw

Startsignal (wenn maoglich) — visuell (B4), akustisch (B2 u 3),
taktil (B1)

3 x 5 Sprints; Ubungspause mind. 1 min; Serienpause 3 min
(vollstandige Erholung)




Programm SSK2
Hier geht es zum Video

1.5 Tappings, Wechselspriinge, Spriinge seitlich

Tappings, Wechselsprunge, Sprunge seitlich

Je Ubung 6 sek, Ubungspause 30 sek. = 1 Serie
4 Serien — Serienpause 3 min

Max. Bewegungsgeschwindigkeit



https://youtu.be/AI3INEmPtL8?si=h6L_BxjtnoagdTnJ

2. Liniensprints

Liniensprints — Sidesteps

Ca. 10m Bahn (mit Ballen oder ahnliches markieren)
Aufstellung in der Mitte der Bahn.

Ubungsablauf:

1.

2 sek. Tappings am Stand

2. Danach Sidesteps zum linken Punkt
3.
4
5

Sidesteps zum rechten Punkt

. Sidesteps zum Startpunkt
. 10m Sprint nach vorne

8 WH — Ubungspause 2 min



Programm SSK3

1.5 Tiefkniebeugen + 3 Hiirdenspriinge
+ 5 m Sprint (Antritt)

Hier geht es zum Video

5 Tiefkniebeugen + 3 Hurdensprunge (alternativ —
Hockspringe) + 5m Sprint
5 WH — 2min Pause

Ubungsablauf:
1. 5 Kniebeugen — schnelle Ausfuhrung
2. 3 Hiurdensprunge (alternativ Hockspringe)
3. 5m Sprint


https://youtu.be/QHQiXkcEIvo?si=FJX4232WJ31gT6fd

2.Niedersprung + Hiurde + 5m Sprint

Niedersprung + Hurde (alternativ: Hocksprung) + 5m Sprint
8 WH — Ubungspause 2 min

Ubungsablauf:
1. Niedersprung (,fallenlassen®) aus leicht erhdhter

Position (30-50cm)
2. Sprung uber Hurde — kurze Bodenkontaktzeit
3. 5m Sprint
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