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Beschleunigung Technik Kraft

VP 1 VP 1 VP 1

BS Technik Kraft/ Technik

10’ Einl, 10’Flex, 10°’ABC 10’ Einl, 10’Flex, 10°’ABC 3x10 Schnellkraftibungen (Reil3en)

2x Stg 5x10 Steckwirfe 4x10 Reillkniebeuge

6x40m Uberkreuzlauf (P 4’) Oberkdrper Stabil
3x6 StandstoR
4x10x Beidbeinige Froschspriinge (Stabil)

3x10x Speerwurf 3-5 Schritte Anlauf
5x12 Medizinballwiirfe/Uberkopf (P 3’)

3x10 Bankziehen/Bankdriicken/Uberziige
3x12 je drei Ubungen Bauch

VP 2 VP 2 VP 2

BS Technik Kraft/ Hypertrophie

10’ Einl, 10°Flex, 10°’ABC 10’ Einl, 10°Flex, 10°’ABC 3x12 Schnellkraftibungen (Reifl3en)
2x Stg 2x Stg 5x10 Kniebeuge

2x3x30m Abl. (P 3'/SP 5)
5x6 Diskus aus dem Stand
3x10 Schockwurf Ruckwarts (Kugel)

je 10x Kugelstol (beidseitig) Schokoladenseite mit
Vorbeschleunigung
3x10 Rotationsbewegung Diskus mit Besenstiehl

3x12 Bankziehen/Bankdriicken/Uberziige
3x12 drei Ubungen Bauch

VWP VWP VWP

BS Technik Kraft/ Schnellkraft

10’ Einl, 10°Flex, 10°’ABC 10’ Einl, 10°Flex, 10°’ABC 3x8 Schnellkraftibungen (Umsetzen)
2x Stg 1x Abl 2x Stg 4x6 Frontkniebeuge

Einwerfen 6x Standwurf (Diskus) Utilisation (Countermovement)

6x Anlaufkontrolle Speer (vollstandiger Wurf)
3x8x Schockwurf seitlich (Medizinball)

8x Diskus mit Andrehen

3x8 Bankziehen/Bankdriicken/Uberziige
3x8 drei Ubungen Bauch

WP WP WP

BS Technik Kraft/ IK

10’ Einl, 10°Flex, 10°’ABC 10’ Einl, 10°Flex, 10°’ABC 3x4 Schnellkraftibungen (Umsetzen)
1x Stg 1x Abl Einwerfen 3x3 Frontkniebeuge

EinstolRen 6x sauberer Wurf (Speer) Utilisation (Countermovement)

6x Kugelsto3 (vollstandiger Wurf)
4x6x Schockwurf vorwarts (Kugel)

3x8x Beidarmiger Wurf (Uberkopf)

3x5 Bankziehen/Bankdriicken/Uberziige
3x5 drei Ubungen Bauch

Legende:

AAA - Kriftigung

ABC - Koordination

BS - Beschleunigung

DL - Dauerauf

Hyp — Hypertrophie (12 — 8 Wdh)

1.3 — Tempolaufe
.2 — Tempolaufe
Int — Intensiv

P — Pause

Reg - regenerativ

SK - Schnelligkeit

Skra — Schnellkraftmethode (6 - 4 Wdh)
SP - Serienpause

X’ — Minuten

X’ — Sekunden




