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INDIVIDUALTRAINING BOOOO
NACHWUCHS
LEISTUNGSSPORT
DATUM: April KW: 17 SAISON: 2020 TIROL INNSBERUCK
ATHLET(IN): Sport BORG / HAS SPORTART: alle TRAINER: Benni & Essi
TRAININGSGERAT MOBILISATION DEHNUNG
Lauf L Bike L Ruderergo L Weitere Blackroll LI Weitere L statisch
U dynamisch
ZEIT [min] 20 INTENSITAT mittel
INFO -
HAUPTTEIL
INHALT BESCHREIBUNG GERATE BILD 1 BILD 2 BILD3/INFO | WH /SERIEN
Endlich wieder draufen laufen!
VOR-BEMERKUNG |Bitte trotzdem beachten:
- alleine trainieren
- Abstand zu anderen einhalten
> lockeres einlaufen mit einem ruhigen, i
leichmaRigen Tempo (Puls 140-160) 15 Minuten Lauf /
wARM-UP  |B & P 10 Minuten
Mobilisati
> Mobilisieren, aktivierendes Blackrollen obilisation
> Fussgelenkslauf: Abdruck aus SG
> Kniehebelauf: Knieheben bis zur
LAUE-ABC Horizontalen ) saubere A?sfuhrung, 50m / 4 je Ubung
> Hopserlauf: Hifte gestreckt, locker zurtick traben
Schwungbein hoch ziehen
> Seitgalopp: Becken bleibt stabil
> markiere dir auf einer 45m Strecke
15m - 30m - 45m
SHUTTLE RUN >“zur e"rsten Marklerung sprinten, 3 WH
rickwarts mit max. Tempo zum Start 2 Min Pause
laufen, sofort zur zweiten Markierung
sprinten usw.
Anstieg La . 100
: mr;:tlfrges?;gr: C(j startr:n und bis zum Anfangs moderaten
HUGELLAUFE P Anstieg, Steilheit 100m/ 4
Ende halten steigern
> locker zurtick gehen (Pause 2min) &
JUMP SQUATS > Peldbelnlg‘e explosive Spriinge den locker nach unten 10 Spriinge / 4
Higel aufwarts gehen
>am Hugel bleiben :)
RUCKWARTSLAUE > rlckwarts m.ax. nach oben laufen on top kfjrze Pause und 100m /4
> schnelle, kleine Schritte Bergsprint nach unten
> Arme dicht am Koérper
> zum Schluss nochmal alles geben
> max. starten und Tempo bis zum
BERGSPRINTS  |Schluss halten 100m /4
> Arme arbeiten mit
> Arme dicht am Korper
TRAININGSGERAT ZEIT INTENSITAT DEHNUNG
U Lauf L Bike l Ruderergo Weitere 15 mittel statisch
Blackroll U dynamisch

www.nachwuchsleistungssport-tirol.at

#improvetalents

©lachmann2016




