Trainingsplan: Beinkoordination & Kraft (4 Wochen)
Trainingsfrequenz
3 Einheiten pro Woche (z. B. Montag, Mittwoch, Freitag)
Dauer: 45–60 Minuten pro Einheit
[image: 🔹] Aufbau jeder Trainingseinheit

1. Aufwärmen (10 Minuten)
Ziel: Aktivierung, Mobilität, Faszien
Leichtes Seilspringen oder Joggen – 2 Minuten
Hüftkreisen – 2 × 10 pro Seite
Beinpendel vor/zur Seite – 2 × 10
Leichte federnde Sprünge auf der Stelle – 2 Minuten
Dynamische Hüftöffnungen (Ausfallschritt + Rotation)

2. Koordination & Aktivierung (10–15 Minuten)
[image: 🔸] Start-Stopp-Übungen
5 × 10–15 Meter Sprint → abrupt stoppen
Fokus: Kontrolle & Gleichgewicht
[image: 🔸] Einbeinstand (Balance)
3 × 30 Sekunden pro Bein
Steigerung: Augen schließen oder Arme bewegen

[image: 🔸] Überkreuzbewegungen
3 × 20 Wiederholungen (z. B. rechtes Knie + linker Arm)

3. Kraft & Technik (20–25 Minuten)

[image: 🏋️] Kniebeugen-Progression
Woche 1–2:
Halbe Kniebeuge – 3 × 12
90° Kniebeuge – 3 × 10
Woche 3–4:
Tiefe Kniebeuge – 4 × 8

 Fokus:
Hüftbreiter Stand
Knie zeigen in Fußrichtung
Keine X-Beine!

[image: 🏋️] Ausfallschritte (Lunges)
3 × 10 pro Bein
Optional: mit Zusatzgewicht

[image: 🏋️] Isometrische Halteübung
Kniebeuge halten – 3 × 30–45 Sekunden

[image: 🏋️] Exzentrisches Training
Langsame Kniebeuge (5 Sekunden runter) – 3 × 6

4. Sprungkraft & Faszien (10–15 Minuten)

· Box Jumps (auf Erhöhung) 3 × 8 Wiederholungen
· Federnde Sprünge 3 × 20 Sekunden 
Fokus: reaktiv, leicht, schnell
· Einbeinige Sprünge
3 × 6 pro Bein
 Steigerung: Einbeinig abspringen & landen ,Arme variieren

5. Kombinationstraining (5–10 Minuten)
Beispiele:
Kniebeuge + Sprung → 3 × 8
Sprung → einbeinige Landung → Balance halten
Ausfallschritt → direkt Sprungwechsel

6. Cooldown (5–10 Minuten)
Dehnen (Hüfte, Oberschenkel, Waden)
Leichte Mobilitätsübungen
Lockeres Ausschütteln
[image: 📈] Progression über 4 Wochen
Woche 1–2:
Fokus auf Technik & Kontrolle
Langsame Bewegungen
Grundübungen sauber lernen
Woche 3–4:
Mehr Dynamik & Intensität
Einbeinige Übungen steigern
Zusatzgewicht möglich

 Wichtige Trainingsregeln
· Qualität vor Quantität
· Knie nie nach innen fallen lassen
· Körperspannung halten
· Saubere Landung bei Sprüngen
· Pausen: 60–90 Sekunden

 Ziel des Trainings
· Mit diesem Plan verbesserst du:
· Koordination
· Kraftentwicklung
· Gleichgewicht
· Beweglichkeit
· Faszien-Elastizität
· Schnellkraft

image1.png




image2.png




image3.png




image4.png




