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60 Minuten-Fitnessprogramm 1

Ort: Im Wald

Material: -

Einlaufen: Fahre oder jogge zu einem Wald deiner Wahl
Ubungen:

Teil 1: Sprint (ca. 15)
Vorbereitung: Ziehe mit der Ferse 15 Linien auf den Waldboden (oder lege kleine Stocke hin). Abstand zwischen den
Linien ca. 3 Fussldngen. Du hast dann eine sogenannte «Sprint-Leiter» gebaut.
Angewdhnen:

Durchlaufe die Sprintleiter 3x, berlihre den Boden zwischen den «Sprossen» jeweils
2x. Mache eine kurze Pause zwischen den Wiederholungen.

Beginne jede Wiederholung jeweils mit einem anderen Bein.

Achte auf:
- Einen aufrechten Oberkorper
- Beriihre den Boden nie mit den Fersen (nur mit dem vorderen Teil
des Fusses)
- Bewege die Arme angewinkelt vor und zuriick (Arme nicht strecken)

Anfersen: €
Durchlaufe die Sprintleiter 3x mit Anfersen der Beine (d. h. Ferse beriihrt Geséss). ,;Q;
Berlihre dabei den Boden zwischen den «Sprossen» jeweils 2x. Mache eine kurze e
Pause zwischen den Wiederholungen. “N
74
Achte auf: s siehe oben =
Knieheben '

Durchlaufe die Sprintleiter 3x mit Skipping der Beine (d. h. Knie wird vorne
hochgezogen bis auf Bauachnabelhdhe). Berlihre dabei den Boden zwischen den
«Sprossen» jeweils 2x. Mache eine kurze Pause zwischen den Wiederholungen.

Achte auf: siehe oben

Anfersen — Knieheben

Durchlaufe die Sprintleiter 3x. In den ersten 3 Sprossen anfersen, dann 3
Sprossen Knieheben, dann wieder anfersen etc. Beriihre dabei den Boden
zwischen den «Sprossen» jeweils 2x. Mache eine kurze Pause zwischen den
Wiederholungen.

So schnell wie maglich

a) Mit jeweils 2 Berilhrungen zwischen den Sprossen

Durchlaufe die Sprintleiter 3x so schnell du kannst. Berlhre dabei den Boden
zwischen den «Sprossen jeweils 2x. Mache eine kurze Pause zwischen den
Wiederholungen.

b) mit jeweils einer Berlihrung zwischen den Sprossen

analog a) einfach mit jeweils einer Beriihrung zwischen den Sprossen
Sprint-Starts (Hochstart): Stecke dir eine Strecke von ca. 30m aus (darf auch
leicht bergauf geben). Laufe diese Strecke 3-5x aus Hochstart so schnell du
kannst. Mache dazwischen mindestens 3 Minuten Pause.

Achte auf:
- Langsames Aufrichten des Oberkdrpers (wie ein Flugzeug das startet)

Das kannst du auch als Wettkampf gegen deine Eltern machen. Mache eine kurze
Pause zwischen den Wiederholungen.
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Teil 2: Sprung- und Wurf -Ubungen (ca. 20')

Hopserhiipfen 20m (leicht bergauf)
hohe Knie, Arme helfen mit.

Mache diese Ubung 3x. Génne dir dazwischen
eine kurze Erholungspause.

Liegestiitzen mit Klatschen am Baum (10x)

Steige-Spriinge aus kurzem Anlauf {iber
Baumstamm

Suche dir einen Ast oder kleinen Baumstamm.
Nimm ca. 5m Anlauf und springe Uber den
Baumstamm. Lande auf dem Schwungbein
Drehe dich um und mache das gleiche zuriick,
springe aber mit dem anderen Bein ab. Springe
5x mit dem linken Bein und 5x mit dem rechten
Bein ab.

Mache diese Ubung 3x. Zwischen den
Wiederholungen machst du jeweils 1x
Liegestiitzen mit Klatschen am Baum (s. oben)

Teil 3: Mini-Biathlon (ca. 10°)

Wiirfe links und rechts mit Tannzapfen oder
kleinen Astchen

Suche 10 Tannzapfen oder kleine Astchen. Lege
Sie 5m vor einen Baum. Merke dir einen zweiten
Baum, der 20m von diesem Baum entfernt ist.

Laufe zuerst von deinem Tannzapfenlager zum
zweiten Baum, beriihre und und laufe zuriick.
Versuche den Baum 5m vor dir zu treffen.
Anschliessend laufst du wieder zum zweiten
Baum, berihrst ihn und machst den 2. Versuch.
Mache weiter bis du 10x probiert hast.
Anschliessend machst du das gleiche mit dem
anderen Arm.

Total machst du also 2x 10 Wiirfe.

Das kannst du auch als Wettkampf gegen deine
Eltern machen.
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Ort: Im Wald

Material: Tennisball

Einlaufen: Fahre oder jogge zu einem Wald deiner Wahl
Lauf-Abc/Sprint (20°)

Stelle dich fiir die nachfolgenden Ubungen auf den
Pausenplatz, ca. 15m vor die Treppe, welche hinauf zum
(ehemaligen) Schulhaus fiihrt.

Anfersen:

Anfersen bis zum Treppenanfang (d. h. Ferse beriihrt Geséss).
Bei der Treppe angekommen, laufst du direkt die Treppe hoch so
schnell du kannst (ohne anfersen). Eine Berlihrung pro
Treppenstufe.

Wiederhole das 4x. Mache jeweils eine kurze Pause zwischen
den Wiederholungen, dass du die Ubung immer erholt beginnen
kannst.

Achte auf:
- Einen aufrechten Oberkorper
- Beriihre den Boden nie mit den Fersen (nur mit dem
vorderen Teil des Fusses)
- Bewege die Arme angewinkelt vor und zuriick (Arme
nicht strecken)

Skipping:

Skippe vorwarts bis zum Teppenanfang (d. h. Knie wird vorne
hochgezogen bis auf Bauchnabelhdhe). Bei der Treppe
angekommen laufst du direkt die Treppe hoch so schnell du
kannst. Eine Berlihrung pro Treppenstufe.

Wiederhole das 4x. Mache jeweils eine kurze Pause zwischen
den Wiederholungen, dass du die Ubung immer erholt beginnen
kannst.

Achte auf: s. oben

Linienlauf
Siehst du das Volleyballfeld gekennzeichnet durch die blauen
Linien (auf dem Platz hat es zwei davon.

Laufe zur ersten Linie, berlhre sie, dann zurtick zur Startlinie,
welche du auch berihrst, weiter zur 2. Linie (nicht die Mittellinie,
sondern die darauf folgende), zurlick und schliesslich ans andere
Ende des Volleballfelds und zurtick ins Ziel.

Erhole dich mindestens 3 Minuten und wiederhole das Ganze
zwei weitere Male.

Das kannst du auch als Wettkampf gegen deine Eltern machen.
Schlagst du die Zeit der Leiterinnen? Die Leiterinnen haben

hier im Durschnitt 20 Sekunden gebaucht. Schlagst du
diese Zeit?

Sprung (5')




Beidbeinspriinge:

Stelle dich unten an die Treppe: Springe die Treppe
Beidbeinig hoch und liberspringe dabei jeweils eine, wenn du
kannst, sogar 2 Stufen (nimm also nur jede 2. Resp. 3. Stufe).

Wiederhole das 4x.

Etwas Kraft (15°)
Kleines Cirtuittraining:

- Setze dich auf eine Bank oder auf den Boden, Halte
die Beine 20” lang in die Héhe; wenn du das geschafft
hast, versuche noch 12x eine Ruderbewegung zu
machen.

- Armstitz: Strecke 6x den linken und 6x den rechten
Arm nach vorne, hebe gleichzeitig das jeweils
entgegengesetzte Bein

- Liegestiitzen an der Treppe oder auf Banklein (12x)

Mache alle Ubungen durch und wiederhole das Ganze noch 2
weitere Male...

...und Ausdauer (5°)

Biathlon

Lege eine Trainingsjacke oder etwas sonstig aufalliges auf
Treppenstufe Nr. 8. ﬁ

Definiere eine Runde deiner Wahl auf dem roten Platz. Die
Abwurflinie ist die schwarze Linie vor der Treppe.@

Auf los laufst du eine Runde, halte deinen Tennisball bereits in
deiner Hand. Bei der Abwurflinie versuchst du, die 8.
«Vorderseite» der 9. Treppe mit dem Tennisball zu treffen.
Sammle deinen Tennisball ein, laufe eine weitere Runde und
versuche noch einmal zu treffen.

Mach das wahrend 3 Minuten. Du kannst das auch als
Wettkampf gegen deine Eltern machen.
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Ort: Ein einem Ort mit einer langen Treppe / in einem Wald
Material: Tennisball
Einlaufen: Fahre oder jogge zu einer langen Treppe

Sprint (20°)

Wahle dir einen Treppenabschnitt aus (oberer oder unterer Teil; fir
die Ubungen brauchst du nur 30 Treppenstufen)

Skipping seitwérts, 2 Beriihrungen pro Stufe (15 Treppenstufen):
Skippe seitwarts 15 Treppenstufen hoch. Das bergnahe Bein geht dabei
jeweils voraus. Zwei Beriihrungen pro Treppenstufe. Achte mehr auf die
saubere Ausflihrung als auf die Geschwindigkeit.

Wiederhole das 4x (2x mit dem linken Bein voran, 2x mit dem
rechten Bein voran). Mache jeweils eine kurze Pause zwischen den
Wiederholungen, dass du die Ubung immer erholt beginnen kannst.

Achte auf:
- Einen aufrechten Oberkorper
- Beriihre den Boden nie mit den Fersen (nur mit dem vorderen
Teil des Fusses)
- Bewege die Arme angewinkelt vor und zuriick (Arme nicht
strecken)

Skipping, 1 Beriihrung pro Stufe (30 Treppenstufen):
Skippe zlgig 30 Treppenstufen hoch (d. h. Knie wird vorne hochgezogen
bis auf Bauchnabelhdhe). Eine Beriihrung pro Treppenstufe. Achte mehr
auf die saubere Ausflihrung als auf die Geschwindigkeit.

Wiederhole das 4x. Mache jeweils eine kurze Pause zwischen den
Wiederholungen, dass du die Ubung immer erholt beginnen kannst.

Achte auf: s. oben

Kleiner Wettkampf, 1 Beriihrung pro Stufe (30 Treppenstufen)
Laufe 30 Stufen hoch so schnell du kannst.

3 Versuche

-
-~
L



TV BEELL

° ueect..
« e @ °
e % ®
- Ce® o

IGEDe”

Sprung (10°)

Froschhiipfen, jede 2. Stufe beriihren — nur 24 Stufen, also 12 Spriinge
Stelle dich an die Treppe: Springe die Treppe beidbeinig hoch und iiberspringe
dabei jeweils eine Stufe (d. h. du berlihrst jeweils nur jede 2. Stufe)

Wiederhole das 3x.

Laufspriinge, jede 2. Stufe beriihren - nur 24 Stufen, also 12 Spriinge

Springe die Treppe hoch links - rechts — links — rechts etc. Uberspringe dabei
jeweils eine Stufe.

Wiederhole das 3x

Achte auf:

Jeweils auf der ganzen Sohle abspringen
Arme schwingen angewinkelt mit
Aufrechter Oberkorper

Bein des Sprungbeins ausstrecken, hohe Knie des vorderen

Beins

Teil 2:

Im Wald (fahre oder jogge dorthin)

Etwas Kraft (15°)

Liegestiitzen riickwérts inklusive Bein heben

Hande schulterbreit auf der Bank aufstlitzen, Gesass in der
Luft, Knie im rechten Winkel.

Zuerst Mit dem Gesass 12x auf und ab (durch Einlassen und
Strecken der Arme)

Danach unten bleiben und Beine 12x abwechslungsweise
austrecken (5x pro Seite).

Brett - Wechsel gerade und seitwérts

Hande schulterbreit auf Bank aufstiitzen, Kopf in der
Verlangerung der Wirbelsdule und so eine Brettposition
einnehmen — Rumpf aktivieren («Finfliber im Gesass
einklemmeny).

Linke Hand 16sen und zur Seite drehen, Arm ausstrecken —
2 Sekunden halten.

Zuriick in die Ausgangsposition (Mitte) — 2 Sekunden halten.
Rechte Hand I6sen und zur Seite drehen, Arm ausstrecken -
2 Sekunden halten.

Zurlick in die Ausgangsposition (Mitte) — 2 Sekunden halten.
12x wiederholen (also 6x pro Seite).

Seitliches Bein heben

Rechte Hand auf Bank aufstlitzen, linker Arm
ausgestreckt und seitliche Brettposition einnehmen.
Oberes Bein 12x heben und wieder senken — stabil
bleiben.

Seitenwechsel
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Hindernislauf/Ausdauer (ca. 10’)
Denke dir einen kleinen Hindernislauf aus. Jogge/Laufe diese Runde so viele Minuten lang, wie du alt bist...
(nicht stressen)
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Ort: Sportplatz

Material: Vier Tennisballe

Einlaufen: Fahre oder jogge auf einen Spotplatz
Sprint/Sprung

Bénklilauf (anstatt Bankli die Tennisbélle etwa in den
erwdhnten Absténden auslegen)

Absolviere einen Umkehrlauf Gber 4 Tennisbélle / Schuhe.
Zwischen den Hindernissen ist eine vorgegebene Anzahl
Bodenkontakte einzuhalten (2/3/4 Bodenberlhrungen zwischen
den Hindernissen resp. 4/3/2 auf dem Riickweg. Dies entspricht
dem 1er-/2er-/3er- resp. 3er-/2er-/1er-Rhythmus).

2m = 2 grosse Schritte / 3m = 3 grosse Schritte etc.

Laufe jeweils vier Ldngen, mache dann eine Pause.

Wiederhole das ganze 3x.

Achte auf:
Korrekte Schrittfolge
Lauf nur auf den Fussballen

ca.2m ca.3m ca. 4dm

N1,

L
ca. 2,5m ca 4m

ca. 55m

D

Springe beidbeinig seitlich (iber den Tennisball hin und her. Total
2 x 10 fliessende, rhythmische Spriinge ohne zu stocken und
ohne Zwischenspriinge. Dazwischen eine Drehung um 180
Grad.

Mache dann eine Pause. "O" ‘, I]‘O(J
Wiederhole das ganze 3x. 10w hin und fer P Grad O = o e he
Uberspringe vier Tennisbélle (der Abstand zwischen den ' ]
Tennisbéllen betrégt ca. 3m, also drei grosse Schritte). Der k ‘ ” : l $ j ‘
Absprung erfolgt mit dem flachen Fuss und die Landung mit dem | .~ ‘o0 0.0 " a "

Sprungbein (also mit dem Bein, mit welchem du auch
abgesprungen bist).

Je ein Durchgang mit dem Sprungbein links und dann zurtick mit
dem Sprungbein rechts.

Mache dann eine Pause

Wiederhole das ganze 3x.
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Kleines Circuittraining: Suche dir einen Sitzbank

Liegestiitzen riickwérts inklusive Bein heben
- Hénde schulterbreit auf der Bank aufstiitzen, Gesass in der
Luft, Knie im rechten Winkel.
- Zuerst Mit dem Gesass 12x auf und ab (durch Einlassen und
Strecken der Arme)
- Danach unten bleiben und Beine 12x abwechslungsweise
austrecken (5x pro Seite).

Standwage mit Bein bewegen

- Stelle dich zur Parkbank. Stiitze dich mit den Armen an der
Sitzflache der Bank ab.

- Jetzt streckst du dein linkes Bein in die Luft.

- Dein Kérper bildet eine gerade Linie.
Im Idealfall ist dein Bein auf einer Hohe mit deinen
Schulterblattern.

- Bewege das linke Bein langsam 12x auf und ab

- Wechsle dann das Standbein und mache das gleiche mit em
anderen Bin

Liegesiitzen
Liegesttitzen auf Banklein (12x)

Seitliches Bein heben
- Rechte Hand auf Bank aufstiitzen, linker Arm
ausgestreckt und seitliche Brettposition einnehmen.
- Oberes Bein 12x heben und wieder senken — stabil
bleiben.
- Seitenwechsel

Die ganze Serie total 3x wiederholen

Biathlon

Lege eine Jacke oder oder 3 deiner Tennisbélle ca. 5m vor ein Tor. Laufe mit dem Tennisball zu einem festgelegten
Punkt, welche auf der gegeniiberliegenden Seite des Tores liegt, beriihre ihn und laufe zurtick zur Linie (Jacke) vor dem
Tor und versuche die Latte des Tores zu treffen. Jeder Treffer zahlt 1x. Laufe 5 Minuten lang. Beginne vor dem Tor und
laufe — bevor du wirfst — zuerst zu den Betonelementen und zurtick.

Schlag die Leiterlnnen: Die Leiterinnen haben hier im Durchschnitt 3 Treffer geschafft.




