3 WOCHEN PROGRAMM

FUR ZUHAUSE
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ERKLARUNG




WOCHE 1

TAG 1

Outdoor: Dauer: 65 Min
1. Aufeabe - Lauf:

Puls zu verlangsamen
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WOCHE 1

TAG 1

Indoor: Dauer: 24 Min
2. Aufeabe - Stretching:

\

. min pro Seite halten


https://www.orthopaedie-zentrum.at/vorsorge/gymnastikuebungen/

WOCHE 1

TAG 1

Warum die De nung’ﬁ min halten?
Erst durch langes Halten der Position

2. AUfgabe : StretChinq: wird die Spannung im belasteten Muskel

vermindert.

Selte halten
JCILC llallcii

o https://lauftipps.ch/


https://lauftipps.ch/

WOCHE 1

TAG 2

Outdoor: Dauer: ca. 58 Min
1. Aufeabe - Lauf:

Puls zu verlangsamen
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WOCHE 1

TAG 2

Indoor:

2. Aufgabe - Kradftigung:
Satz (=Ubung 1-3) durchfiihren, 2min Pause, Satz wiederholen!!



https://www.dfb.de/spieler/

WOCHE 1

TAG 3

Indoor: Dauer: 13 Min 20 Sek.
1. Aufgabe - Koordination/Gleichgewicht:
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https://www.sporthalle.at/schitraining/
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Die 4 Ubungen noch einmal w




WOCHE 1

TAG 3

Outdoor: 1;1
2. Aufeabe - Parcour mit Ball:




WOCHE 1

TAG 4

Outdoor: Dauer: ca. 60-65 Min
1. Aufeabe - Lauf:
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Puls zu verlangsamen
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WOCHE 1

TAG 4

Indoor: Dauer: 20 Min
2. Aufeabe - Blackroll®:

Alternativ: Stretching - Ubungen von Woche 1, Tag 1

© ht //www.blackroll.com/


https://www.blackroll.com/

WOCHE 2

TAG 1

Outdoor: Dauer: 80 Min
1. Aufeabe - Lauf:
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2. Aufeabe - Entspannung
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WOCHE 2

TAG 2

Outdoor: Dauer: 50 Min
1. Aufeabe - Intervallldufe:

? 7U verlangsame n
5 £ @ VA e ",‘l’! E | | %:’ //ﬁlg a \ % ’g;’/



WOCHE 2

Indoor
2. Aufgabe - Stretching:



https://www.windhund.com/
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2 min pro Seite halte
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Stretching:

2. Aufeabe



https://www.windhund.com/

WOCHE 2

TAG 3

Outdoor: Dauer: ca. 60 - 70 Min
1. Aufeabe - Intervallldufe:
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2. Aufgabe - Cool down:




WOCHE 2

TAG 4

Outdoor: Dauer: ca. 45 Min
1. Aufgabe - Sprungkraft/ Technik: 2. Aufeabe: Technik:




WOCHE 2

TAG 4

Outdoor: Dauer: 45 Min
2. Aufeabe - Dauerlauf:




WOCHE 3

TAG 1

Indoor: Dauer: 27 Min
1. Aufeabe - Tabata:




WOCHE 3

TAG 1

Indoor: Dauer: 30 Min
2. Aufeabe - Blackroll®:

Alternativ: Stretching - Ubungen von Woche 2, Tag 2

© ht //www.blackroll.com/


https://www.blackroll.com/

WOCHE 3
TAG 1



https://www.blackroll.com/

WOCHE 3

TAG 2

Outdoor: Dauer: 75 Min
1. Aufeabe - Lauf:

Puls zu verlangsamen
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WOCHE 3

TAG 2

Outdoor: Dauer: 15 Min
2. Aufeabe - Balltechnik:
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WOCHE 3

TAG 3

Outdoor: Dauer: 30 Min
1. Aufeabe - Techniktraining:
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WOCHE 3

TAG 3

Outdoor: Dauer: 50 n
2. Aufeabe - Intervallldufe:

3. Aufgabe - Auslaufen:




WOCHE 3

TAG 4

Outdoor: Dauer: ca. 60-65 Min
1. Aufeabe - Lauf:
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2. Aufgabe - Cool down:
Nach Belieben: Stretching, Blackroll®, Wechseldusche, Massage, etc.




IHR MOCHTET MEHR DAVON?

Die Gesundheit aller Spielerinnen und Spieler liegt mir sehr am Herzen. So
habe ich es mir zur Aufgabe gemacht, die Verletzungsrate durch richtiges
Training bestmoglich zu vermindern!

Um in unserem Sport jedoch auch richtig erfolgreich sein zu kénnen, braucht
es nicht nur einen gesunden Koérper, sondern auch eine maximale
Leistungsfdhigkeit. Um diese wiirde ich mich ebenso gerne bei Eurem Verein
kiimmern!

Fiir mehr Informationen oder bei Fragen meldet Euch einfach!




