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Beachprogramm Novizen Elite Saison 10/11 
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Merke:                                                                                                                                                                                                                                                           

Bevor mit dem Trainingsprogramm begonnen wird, sollte vorgängig ein Warm-Up durchgeführt 

werden. Die Ausführungen der Übungen sollen langsam und gleichmässig erfolgen. Das 

Rumpfkraftprogramm wie auch das Beinprogramm werden in zwei Durchgängen ausgeführt.  

(Merke: Einmal ist "keinmal")  

Trainiert vor allem eure Schwächen! Diese solltet ihr anhand eurer Testauswertungen haben. 

Rumpftraining ist wie Zähne putzen, möglichst täglich den Rumpf trainieren! 

Am Ende des Trainings wird gedehnt! 

Probiere während der Sommerpause auch Mal andere Sportarten aus, z.B.: Tennis, Badminton, 

Klettern……….. 

 

Tipps zum Einlaufen:                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                         

Das Einlaufen kann auch mit einer Wanderung oder einer anderweitigen Familienaktivität 

verbunden werden.                                                                                                                                                                                                                                

 

 

Mögliche Einlaufformen:                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                              

Seilspringen 7min vw – rw im Wechsel oder lockeres Jogging à 30 min. oder Fussballspielen mit 

Kollegen und anschliessend die Übungen absolvieren oder  1/2 h lockeres Radfahren oder etc. 
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Trainingsplanung “Beachprogramm”   
Saison: Novizen Elite 10/11 
 
Basisprogramm: 

 4 x wöchentlich Rumpf, mind. 6 Übungen à 75 sec. 2 Serien dazwischen 10 min Pause 

 3 x wöchentlich Beinkraft 25 Wdh. pro Bein, 2 Serien 3min Pause nach jeder Übung, 10 min zwischen den Serien 

 3x wöchentlich Schnelligkeit (zu Beginn des Trainings, nach gutem Aufwärmen!) 2 Serien, dazwischen 10 min Pause! 
 
Schwächentraining: 

 1x wöchentlich eure Schwächen trainieren 
o Beine: 2 Serien à 25 Wdh. pro Bein 
o Ausdauer: 60 min GAT 2 
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Rumpfübungen 
 

           
 

       

 

 

 

 

 

 

 

  

 
   Ellenbogen und Knie 

    wechselweise übers 

    Kreuz zusammenführen  
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Beinübungen 
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Sprünge 
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Schnelligkeit 

 

 

Hinweise zum Schnellikeitstraining: 

 
 Nur im erholtem und vorbereiteten Zustand 

o Schnelligkeitstraining gehört an den Anfang einer Trainingseinheit (nach gutem Aufwärmen!) 

o Kein Schnellikeitstraining im ermüdeten Zustand oder bei übelasteter Muskulatur  

o Auch mentale Präsenz ist gefragt (Wille / Konzentrtion) 

 Mit maximaler Intensität 

 Mit höchster Bewegungsqualität 

o Kein "Murksen und Würgen". Lockerheit ist Trumpf 

o Bewegungsablauf  vorstellen  

 Vollständige Erholung zwischen den Belastungen 

o Faustregel: 1 Minute Pause pro 10 Meter Laufstrecke bei vollem Sprint z.B 30 Meter = 3 min Pause! 

o Erholung aktiv-entspannt gestalten 

 

Sprints:  à 10 Meter, 1 Minute Pause (10Wdh.) 

   à 10 Meter, 1 Minute Pause abwärts (10 Wdh.) 

Stern:   2 Meter Abstand, Start in der Mitte, so schnell wie möglich! 


