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Training von Kraft, Kondition und Koordination mit dem Minitrampolin

S

Grosse Schrittstellung, vorderes Bein be-
lasten, hinteres Bein beriihrt Trampolin nur
leicht, Fuss Knie und Hifte in einer Linie.
Das vordere Knie langsam beugen

und wieder strecken.

Kraft

~

Ausdauer

Leichtes Joggen auf dem Trampolin

Knie nicht zu hoch anheben,

keine Hipf- und Sprungbewegungen.
Beinachse korrekt stabilisieren
(Fuss, Knie und Hufte in einer

Linie halten, X-Beine vermeiden)

Beinachse stabil halten. Knie nie ganz durch-
strecken, bei der Beugung das belastete Knie
nie vollstandig Giber den Fuss schieben

10 - 15 x wiederholen.

je nach Ausdauer . . .
Allenfalls zweite oder dritte Serie anhangen

zwischen 5 und 45 Minuten J

Q Ausdauer 2

Seitwarts von einem Bein aufs
andere springen.
n_.,_wgln leichter Kniebeugung landen.

_/

~

Kraft

Beine hiftbreit in Kniebeugung, Hande in Tallie
abstitzen, Oberkdrper in leichter Vorlage.
Gewichtsverlagerung auf ein Bein, unbelastetes
Bein seitlich zum Trampolinrand bewegen.
Danach zuriick in Ausgangsposition.

A Beinachse korrekt stabilisieren
(Fuss, Knie und Hfte in einer
Linie halten, X-Beine vermeiden)

Beinachse stabil halten
Kniebeugeposition nicht verandern

10 x wiederholen.
Allenfalls zweite oder dritte Serie anhangen

1 bis 3 Minuten. Danach wieder zu
Laufbewegung (Ubung 1) wechseln /

/
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Beine hiftbreit positionieren, Hande in Tallie
abstitzen, Fisse Knie und Hifte in einer Linie.
Knie beugen, Becken nach hinten und
Oberkérper nach vorne bewegen.

Danach zuriick in Ausgangsposition.
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Kraft

m a Q Ausdauer
| !
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g f g @ Hiipfen vom hinteren aufs vordere
j T B _1 | Bein und wieder zurlck.
3 i Landung in leichter Kniebeugung.

A Beinachse korrekt stabilisieren
(Fuss, Knie und Hufte in einer
Linie halten, X-Beine vermeiden)

Ricken gerade halten. X-Beine vermeiden.
Knie wahrend der Ubung nie ganz durchstrecken.

@ 1 bis 3 Minuten. Danach wieder zu
Laufbewegung (Ubung 1) wechseln

Ausdauer 4

Aus leichter Kniebeugung
beidseitig abspringen und
wieder weich auf Trampolin
landen

10 x wiederholen.
Allenfalls zweite oder dritte Serie anhangen

3 A
. Kraft

@ Ein Bein in tiefer Kniebeugung,

: ' X' anderes Bein bertihrt den Boden.

- - ' 4 _ Gewicht auf vorderes Bein ver-
= F lagern. Hinteres Bein leicht vom

Boden abheben.

/

Beinachse beim Absprung und
bei der Landung stabil halten.

Beinachse stabil halten.
Keinen runden Ricken.

15 mal wiederholen
Eventuell 2. und 3.
Serie anhangen /

10 x wiederholen.
Ev. zweite oder dritte Serie anhangen
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Leichtes Joggen. Aus der Lauf-
bewegung heraus auf ein Bein
springen und in leichter Knie-
beugung stehen bleiben.

Q Koordination Koordination

Stehen auf einem Bein, Knie leicht
gebeugt, mit dem unbelasteten Bein
eigenen Namen in die Luft schreiben.

A Belastetes Bein wahrend ganzer Ubung
stabil halten. Beinachse stabil halten.
Keine grossen «Wackelbewegungen» mit
dem Kdérper

@ 2 bis 3 x wiederholen.

Allenfalls «Adresse schreiben».

Keine X-Beine.
Oberkorper stabil halten

2 bis 3 x wiederholen.

m Stehen auf einem Bein. Anderes Bein
in der Luft halten. Knie leicht gebeugt.

Ball (oder Apfel) von einer Hand in die
andere werfen.

Koordination
Koordination

@ Einbeinstand, Knie leicht gebeugt, Fuss des
anderen Beines beriihrt das Trampolin nicht.
Augen schliessen. Beide Arme 3x Richtung
Decke bewegen und wieder zuriick.

A Falls das Gleichgewicht nicht gehalten
werden kann, Augen sofort 6ffnen

Belasteten Fuss wahrend der Ubung stabil
halten. Beinachse stabil halten. Keine
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grossen ,,Wackelbewegungen* des Kérpers. s . @ 2 bis 3 x wiederholen. e
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