Methodik -Vorprifungsthemen

Spielerisches Aufwarmen
Reaktionsschulung
Gleichgewichtsschulung
Koordination mit Ballen
Kleinfeldspiele

Training mit Langbanken
Training mit Medizinballen

Training mit Reifen
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Training mit Sprungseilen
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. Konditionsfordernde Staffelspiele

=
=

. Entspannungsformen
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. Gymnastik mit Therabandern
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. Ubungen zur Rumpfkraftigung und Kérperspannung
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. Ausdauerspielformen
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. Schnelligkeitsspielformen
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. Klassisches Circuittraining
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. Sprungkraftschulung
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. Intermittierendes Krafttraining
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. Ubungen an der Sprossenwand



