Trainingsplan „Hüpfen&Springen“

Liebe Athleten*innen, 
es geht wieder raus. Dieses Mal müsst ihr euch eure „Geräte“ aber selber malen. Ihr benötigt einen Bürgersteig, eine Auffahrt oder eine unbefahrene Straße und schon kann es losgehen. 

Vielleicht kennen Mama und Papa noch die „guten alten Hüpfspiele“ Himmel und Erde oder Hinkepott. Probiert es mal aus. Die machen richtig Spaß! Anleitung findet ihr auch hier im Kalendertürchen. 

Ansonsten haben sich Hannah und Finja Übungen aus ihrem Leicht- und Triathlontraining überlegt. Im Training haben wir Reifen, Ringe oder Koordinationsleitern, ihr könnt die aber auch mit Kreide leicht nachmalen. 

Reifen: 4x drei Kreise hintereinander; nach drei Kreisen macht ihr einen Schritt und dann die nächsten Kreise
Koordinationsleiter: ihr malt ca. 10 Quadrate hintereinander (liegende Leiter) auf den Boden

Jetzt zu den Übungen. Grundsätzlich gilt, dass ihr erstmal langsam anfangt und dann das Tempo steigert, wenn ihr die Übung richtig macht. Wie oft ihr die Übungen macht ist euch überlassen. Unser Vorschlag ist, dass ihr 3 bis 4x jede Übung macht. 

Reifenbahn:

1. Sprünge auf einem Bein
2. Drei Sprünge auf links und Übergang auf rechts mit drei Sprüngen…
3. Mit zwei Kontakten pro Reifen schnell durchlaufen (gerne auch erweitern mit drei Kontakten)

Koordinationsleiter:
 
1. Mit zwei Kontakten durchlaufen (schwerer wird es mit Klatschen bei Feldwechsel oder die Arme im Wechsel zu beugen und strecken)
2. Seitlich mit zwei Kontakten durch die Leiter. Später mit drei Kontakten. Hier müsst ihr in jedem zweiten Feld die Beine kreuzen. 
3. Zwei Kontakte in dem Feld und seitlich aus dem Feld treten. Mit diesem äußeren Bein wieder in die andere Richtung und nächstes Feld abdrücken. 
4. Zwei Kontakte pro Feld. Ihr lauft zwei Felder vor und eins zurück. So arbeitet ihr euch langsam vor… 

Viel Spaß beim Hüpfen und Springen!! 

Eure Finja und Hannah
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