
                                                                                                                                                         Keep on fighting  

Übung Übungsbeschreibung Aktivierung Visualisierung 

Warm-Up 

 

 

Ausrüstung: 
Springseil 

5-10 min lockeres Seilspringen.  
Lockeres Springen mit Zwischensprung, 
wahlweise Direktsprünge oder Wechsel mit Direkt- und 
Zwischensprüngen. 
 
Link: https://www.youtube.com/watch?v=q-gbh2wCdOs 

Herz- und  

Kreislaufsystem 

Beweglichkeit/ 
Schnelligkeit 

 

 

 

Ausrüstung: 
2 Markierungen 

Spieler/in startet mit Splitstep, dann zum rechten Hütchen und 
berührt dieses mit der linken Hand, im Sprint zurück zum Start, 
Splitstep, zum linken Hütchen, Berührung mit der rechten Hand. 
Sprint zum Hütchen zurück. 

Entfernung  Start-Hütchen mindestens 2 Meter.  

40 Sekunden Belastung  - 20 Sekunden Pause 

3-5 Sätze 

Bein- und 
Rumpfmuskulatur  

 

 

 

           

  
 

Spieler/in 

Oberkörper-
rotationen 

 

 

 

 

 

Ausrüstung: 
Tennisschläger, 
2 Markierungen 

Spieler/in mit Tennisschläger startet in der Mitte mit einem  
Splitstep. Schneller Lauf zum Hütchen um eine Vorhand oder 
Rückhand zu schlagen. 
Dabei achten wir auf Balance, Stabilität und saubere und 
dynamische Ausführung der Schlagbewegung, wie im Match.  

Zurück zur Mitte, Splitstep und Richtungswechsel.  

Entfernung Start-Hütchen mindestens 2,5 Meter.  

40 Sekunden Belastung - 20 Sekunden Pause 

3-5 Sätze 

Oberkörper-    
und 

Rumpfmuskulatur  

 

 

 

 

 

 

 
                          Spieler/in 

Athletik – Wochenplan  
FSK 12  

 

Name:     

Legende:        = Spieler/in           = Markierung 



train hard, train smart – play better  

Übung Übungsbeschreibung Aktivierung Visualisierung 

Kraftausdauer 
       „Bergsteiger“ 

Start in der Liegestützposition, Füße max. schulterbreit. 

Körperspannung  in statischer Position aufbauen, achte 
darauf, das die Kopfposition eine Gerade mit der 
Wirbelsäule bildet (Blick zum Boden). 
Abwechselnd das rechte und linke Knie zur Brust ziehen – 
so dynamisch und explosiv wie möglich. Dabei bleiben die 
Position von Kopf, Oberkörper und Rumpf unverändert. 
40 Sekunden Belastung  - 20 Sekunden Pause, 3-5 Sätze 

Ganzkörpertraining 

Wochenchallenge 

      „Liegestütze“ 

 

Anzahl Tag 1: _____ 

Anzahl Tag 7: _____ 

Teste am ersten Tag, wie viele Liegestützen Du am Stück 
schaffst. Notiere Deinen Wert.  Jeden Tag  3-5 Sätze. 
Liegestütz mit 70 % deiner erreichten Anzahl von Tag 1. 
Am letzten Tag wieder so viele Liegestützen am Stück,  
wie möglich. Notiere auch diesen Wert. 
Wer hat die größte Steigerung im Team? 

Arm- und 
Rumpfmuskulatur  

 

 
(Wettkampfmodus) 

Dynamisches Dehnen 
        „Spiderman“ 

Langer Ausfallschritt mit dem rechtem Fuß nach vorne - 
mit dem rechten Ellenbogen den Boden links neben dem 
rechten Fuß berühren. Mit der anderen Hand abstützen –  
dann umgekehrt. 

12- 16 Wiederholungen, keine ruckartigen Bewegungen. 

Wiederherstellung 
der 

Bewegungsradien  

 

 

 

            

Cool-Down 

 

1. Entspannte Rückenlage, dann Fersen an den Hintern 
ziehen, damit der Rücken komplett auf dem Boden 
aufliegt. Dabei ruhig atmen und die Atmung fühlen. 

2. Strecke die Arme nach rechts und links aus. Lasse die 
Knie nach links fallen und drehe den Kopf nach rechts. 
ca. 8 Sekunden halten, dann umgekehrt. Jede Seite 3 
mal. 

3. Aufstehen und locker auf der Stelle 20 sec. „tänzeln“  
(wie Rafa) 2 x in die Hände klatschen, das war es! 

Herstellung der 
physischen 

Ausgangssituation 


