
 

15’-Trainingsblöcke  

Wähle freiwillig jene Trainigsblöcke aus, auf welche du Lust hast. Zur Reihenfolge: Fange immer oben 

an (also Beweglichkeit am Schluss) 

Trainingsblock 1 Neuroathletik 

Übungsteil 1: Koordinationstafel 

 
 
 

     

 
 
 

     

 
 
 

     

 
 
 

     

 
 
 

     

 
 
 

     

 
 
 

     

 
 
 

     

 

Übung 1: Lies die Tabelle von links, von oben nach unten, von unten nach oben oder von rechts nach 

links und mache dabei folgendes: 

Pfeil rechts - Du klatschst mit der rechten Hand auf den rechten Oberschenkel. Pfeil links - Du 

klatschst mit der linken Hand auf den linken Oberschenkel. Kreis - Du klatschst mit beiden Händen auf 

deine beiden Oberschenkel. Die Farbe der Pfeile spielt keine Rolle. Lies die Tabelle von links, von 

oben nach unten, von unten nach oben oder von rechts nach links. 

Übung 2: Das gleiche mit den Füssen. Pfeil rechts – Du tippst mit dem rechten Fuss auf den Boden. 

Pfeil links – Du tippst mit dem linken Fuss an den Boden. Pfeil Mitte – du machst einen kleinen Sprung 

mit beiden Füssen. 

Übung 3: Nun heisst rot jeweils 2x und blau jeweils 1x. Mache die Übungen 1 und 2. 

 

 

 

 

 

 

 



 

Übungsteil 2: Gleichgewichtstraining 

n  

Übung: Stehe auf beiden resp. jeweils einem Bein: Stehe mit einem Abstand von 30-40 Zentimetern 

vor die obenstehende Tafel. Die Augen auf dem kleinen "Z" in der Mitte fixiert halten und nur den Kopf 

entlang den Linien bewegen. 

  



 

 

Trainingsblock 2: Sprint-Abc-Übungen mit Noah Lyles  

Die Übungen können auch hier nachtgesehen werden: HOW TO GET FASTER AT DRILLS | Noah 

Lyles (youtube.com). 

Hier eine Übungsauswahl: 

Übung 1: Gehen mit Kniehaben (nicht laufen): Darauf achten, dass die Füsse in der Luft vorgespannt 

sind (Zehen nach oben ziehen) und beim Aufsatz die Ferse eine Kreditkartenbreite über dem Boden 

ist (also ganz knapp nicht den Boden berührt). Darauf achten, dass bei Bodenberührung wenig vor 

dem Bauchnabel ein kleien «Scharrbewegung» am Boden erfolgt (allerdings ohne, dass da Bein 

ausstreckt) 

Übung 2: Das Gleiche im Laufschritt 

Übung 3 (B-Skips):  Währenddem das linke resp. rechte Bein angehoben wird, berührt das jeweils 

andere gestreckte Bein 2x den Boden (li-li (parallel re Bein Kniehub), re-re (parallel li Bein Kniehub). 

Darauf achten, dass das Bein, welches im Kniehub ist nur leicht vor dem Körper auf 

Übung 4 (Abschluss des Trainings): 3 – 5x einem Standweitsprung 

 

  

https://www.youtube.com/watch?v=xiYTMBLqp8c
https://www.youtube.com/watch?v=xiYTMBLqp8c


 

Trainingsblock 3: Kleine Kraftübungen 

Insgesamt 3 Serien mit jeweils folgenden Übungen 

Übung 1: Arme und Rumpfstabilisation: 8x (1x Liegestütz, li Bein/re Arm anheben, re Bein/li Arm 

anheben) 

Übung 2: Bauchmuskulatur: Rumpfbeugen sobald oben Oberkörper li ausdrehen/re ausdrehen, in 

die Mitte zurück und wieder von vorne beginnen. 

Übung 3: Kniestabilisation: Auf dem linken Bein stehen, in die Knie nach rechts springen und 

gleichzeitig Bein wechseln, also mit rechtem Bein auffangen. Knie stabilisieren (warten, bis nichts 

mehr bewegt), dann wieder nach links auf das linke Bein springen (Alternativ auch jeweils vorwärts 

vom linken aufs rechte, dann wieder aufs linke Bein etc.). 

Übung 4: Füsse: Total 8x mit überkreuzen links und 8x mit überkreuzen rechts 

Übung 5: ÜHintere Oberschenkelmuskulatur: Total 8x pro Seite (langsam, gestrecktes Bein 1-2s 

halten) 

-  



 

Trainingsblock 4: Ausdauer-Training  

Eine der beiden nachfolgenden Trainingsformen auswählen: 

Trainingsform 1: Basisausdauer (laufe dein Alter): Laufe die Hälfte deines Alters in Minuten in eine 

Richtung, mache eine Gehpause 1’ und versuche, die gleiche Strecke in der gleichen Zeit (oder etwas 

schneller) zurück zu laufen. 

Trainingsform 2: Intervalltraining (600m/1000m): Laufe 40’’ schnell – 40 ‘’ Trabpause -  1’20’’ 

schnell – 1’20’’ Trabpause – 2’ schnell - 2’ Trabpause – 40’’ schnell (‘ = Minuten / ‘’ = Sekunden) 

  



 

Trainingsblock 5: Beweglichkeit 

Übung 1: Achillessehne: Knie zum vorderen Fuss drücken (20 – 30’’ halten) 

 

Übung 2: Wadenmsukulatur:  

Hüfte nach vorne drücken, hinteres Bein bleibt gestreckt, Ferse 

bleibt am Boden. 

 

 

 

Die Füße schulterbreit aufstellen, mit geradem Rücken 

herunterbeugen und mit den Händen nach vorn krabbeln, bis 

der Körper ein V bildet. Beine und Arme sind so weit wie 

möglich gestreckt, der Po ragt nach oben. Auf einen geraden 

Rücken achten. Die Fersen nun möglichst weit absenken und 

die Dehnung halten. 

 

Übung 3: Hintere Oberschenkel-Muskulatur: Jeweils 20-30’’ pro Bein halten 

 


