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„Spring dich fit“ 
Kraftausdauer und Herz-Kreislauftraining“ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kurseinheiten (Stundenbilder): 8 x 60 Minuten 

Durchführbar: mit und ohne Trampolin (Erst Functional Training und dann Trampolin) 
 

Stundenthema 1: Einführung in das Ausdauertraining 

Stundenthema 2: Sprungkombinationen 

Stundenthema 3: Schulung der Kraft-Ausdauer 

Stundenthema 4: Ganzkörperfitness 

Stundenthema 5: Verbesserung des Zeitgefühls (ev. Borg-Skala) 

Stundenthema 6: Vielfältiges Federn und Hüpfen 

Stundenthema 7: Körperbeherrschung trifft Kraftausdauer 

Stundenthema 8: Wiederholung und Trainingssteuerung 

 „Verkaufsgespräch“ - Mitgliedergewinnung 

 


