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Athletik - Circuittrainings: Schwimmen - Kraft
(11-15 Jahre)

Dieses Krafttraining mit Jugendlichen konzentriert sich auf die Rumpfstabilisation und auf die Arme.
Dynamische und statische Ubungen werden alternierend mit aktiven Pausen durchgefiihrt.

Download

« Athletik - Circuittraining: Schwimmen - Kraft (11-15 Jahre) (pdf)

Rahmenbedingungen

Dauer: 90 Minuten

Alter: 11-15 Jahre

FTEM: F2,F3

Umgebung: Schwimmbad

Lernziele

« Rumpfstabilitat verbessern und Verletzungen vorbeugen

Quelle: Remco Hitzert, J+S-Experte Schwimmen, Diplomtrainer Swiss Olympic und
Physiotherapeut; Natascha Pinchetti-Justin, J+S-Fachleiterin Schwimmen (2012)
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https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1668755212/athletik_circuittrainings_schwimmen_11_15_jaehrige_d.pdf
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