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Athletik - Circuittrainings: Inlinehockey -
Ausdauer/Schnelligkeit (11-15 Jahre)

In diesem Alter kann sowohl die Ausdauer als auch die Schnelligkeit bestens trainiert werden. Dieses Training
beinhaltet zahlreiche Ubungen, die individuell und in der Gruppe durchgefiihrt werden.

Download

« Athletik - Circuittraining: Inlinehockey - Ausdauer/Schnelligkeit (11-15 Jahre) (pdf)

Rahmenbedingungen

Dauer: 60 Minuten

Alter: 11-15 Jahre

Niveau: Fortgeschrittene und Kénner
Umgebung: Innen/aussen

Lernziele
o Ausdauer verbessern

« Schnelligkeit verbessern
« Stocktechnik trainieren
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https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1668755202/athletik_circuittrainings_inlinehockey_11_15_jaehrige_d.pdf
https://mobilesport.ch/

Sicherheit

« Schutzausristung anziehen: Helm, Handschuhe, Knieschutz, Ellbogenschoner

Quelle: Martin Reber, J+S-Fachleiter Inlinehockey (2012)
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