Leichtathletik Olpe Leichtathletik
- Challenge 2021 der B2 - OLPE o TNO

Um euch einen Anreiz dafiir zu schaffen, dass ihr in der kommenden Zeit, in der noch kein gemeinsames Training
moglich ist, nicht komplett einrostet, werden wir eine (weitere) Vereins-Challenge starten und hoffen, dass so viele
wieder mehr Sport und vor allem Leichtathletik machen. Euer Mitmachen ist natiirlich die Voraussetzung dafir, dass
diese Challenge ein Erfolg wird. Macht also bitte ALLE mit!

ABLAUF

Wir geben Euch bestimmte Ubungen aus verschiedenen Kategorien vor. Jede Ubung kénnt ihr beliebig oft machen.
Fiir jede Ausfiihrung gibt es einen Punkt. Macht ihr z.B. die Ubung Nummer 1 viermal, so bekommt ihr auch 4
Punkte dafiir. Sowohl in jeder Kategorie als auch insgesamt werden die Punkte addiert und wir erhalten so eine
Platzierung. Bestméglich versucht ihr aus allen Kategorien immer mindestens eine Ubung miteinander zu kombi-
nieren.

Wenn ihr Ubungen (wirklich) gemacht habt, dann meldet die Ubungsnummer und die jeweilige Anzahl der Serien
direkt an Thorsten Kampfer (thorsten.kaempfer@tvolpe.de). Bitte mit vollstindigen Namen und Alter, damit ein Zu-
ordnen mdglich. Eine aktualisierte Auswertungs-Liste wird dann immer im Abstand einiger Tage verdffentlicht.

Nur wenn ihr mit Motivation und Trainingsflei mitmacht, wird diese Challenge wirklich ins Rollen kommen.
ZIEL und PREISE

Ziel fiir euch sollte es sein, dass ihr in méglichst vielen Kategorien eine hohe Punktzahl erreicht. Euer eigener Trai-
ningsfleif entscheidet dariiber, wie ihr im Vergleich zu euren Vereinskameraden platziert seid. Um den Anreiz fiir
euch ein wenig zu steigern, werden wir die fleiBigsten von euch (sowohl in den Kategorien als auch gesamt) mit
kleinen Uberraschungen belohnen. Im Vordergrund steht aber selbstverstandlich Eure Fitness!


mailto:thorsten.kaempfer@tvolpe.de

UBUNGEN

Die nachfolgenden Ubungen geben wir euch vor. Einige Ubungen sind am Ende auch noch bildlich dargestellt.
Macht ihr noch andere als die angegebenen Ubungen oder betétigt euch anderweitig sportlich, so meldet auch dies
bitte. Wir bauen auch dies mit in die Wertung ein.

Koordination/Sprung

Ubung 1 Koordinationsiibungen - 2 * 6 Ubungen 20 m locker (z. B. Hopserlauf, Hopserlauf in die Hohe,
Hopserlauf in die Weite, Kniehebelauf, Anfersen, Unterfersen, Prellhopser, Zuglauf)

Ubung 2 Koordinationsiibungen - 2 * 6 Ubungen - 12 bis 15 m auf Tempo (z.B. Hopserlauf, Hopserlauf in
die Hohe, Hopserlauf in die Weite, Kniehebelauf, Anfersen, Unterfersen, Prellhopser, Zuglauf)

Ubung 3 Seilchenspringen (ggf. mit Zwischensprung und kurzer Pause) - 20mal (wer kann 5mal linkes Bein,
Smal rechtes Bein, 10mal beidbeinig)

Ubung4  Ausfall-Jump-Schritt-Jump - 10 Spriinge
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Ubung 5 Streckspriinge (Fliegenklatschen) - 6mal, am hochsten Punkt Hande klatschen

Ubung6  Sprunglaufe -3 * 4 Spriinge

Absprung Schritt einfrieren” _greifender” FuBaufsatz



Kraft/Athletik

Ubung 7 2 x 5 Liegestiitze - (mit einer Variante: In der Abwartshewegung wird abwechselnd ein Bein ange-
hoben oder die Hande und/oder Beine werden breiter oder enger gesetzt)

Ubung 8 2 * 5 Vierfiisslerstand - (mit einer Variante: Der entgegengesetzte Arm wird ebenfalls ausgestreckt
(leicht) oder das Knie des ausgestreckten Beins und der Ellenbogen des ausgestreckten Arms werden
unter dem Korper zusammengefiihrt und wieder ausgestreckt (mittel) oder n der Ausgangsstellung
werden beide Knie leicht vom Boden abgehoben (schwierig))

Ubung 9 5 Ubungen x 15 sec mit mehreren Schulbiichern - dazu findet ihr hier
Beispiele https://www.youtube.com/watch?v=KwQcodqqeEl oder nutzt o
direkt den QR-Code um auf die Internetseite zu gelangen.




Ubung 10

Ubung 11

Ubung 12

2 * 5 Schulterstiitz - In der Ausgangsstellung wird die Hiifte angehoben und gehalten. Der Korper
bildet dabei eine Linie.

Ubung inkl. einer Variante: Abwechselnd wird ein Unterschenkel in Verlingerung des Kérpers aus-
gestreckt (leicht) oder die Hiifte wird auf und ab bewegt (mittel) oder die FiiBe werden abwechselnd
kurz vom Boden angehoben (mittel)

2 * 5 Sit-Ups - Riickenlage mit angewinkelten Beinen inkl. einer Variante: Die Arme werden beim
Hochgehen nach oben ausgestreckt (leicht) oder beim Aufrichten werden beide Hande auf dieselbe
Seite gefiihrt, um den Boden zu beriihren (mittel) oder beim Aufrichten werden ein Knie und der
gegengleiche Arm zusammengefiihrt (mittel)

2 * 5 Einbeinstand - Ein Bein wird im 90° Winkel nach vorn-
oben angehoben und gehalten. Die Hinde werden tiberkreuz
auf die Schultern gelegt, sodass die Arme eng am Kérper an-
liegen

Ubung inkl. einer Variante: Die Ubung wird mit geschlossenen
Augen wiederholt (mittel) oder der Korper wird dabei abge-
senkt (mittel) oder aus der Halteposition heraus wird ein
Strecksprung ausgefiihrt (schwierig)




Beweglichkeit/Dehnen & Tempo

Ubung 13 Handwalk / Raupe - 5 Wiederholungen

Ubung 14 5 Dehniibungen fiir die vordere & hintere Rumpfmuskulatur - eine

Sammlung findet ihr hier https://www.mobilesport.ch/assets/[bwp- g mpe
cdn/mobilesport/files/2013/09/praxis 2007 34 d.pdf

Ubung 15 5 Dehniibungen fiir die Arm- und seitliche Rumpfmuskulatur - eine -
Sammlung findet ihr hier https://www.mobilesport.ch/assets/Ibwp- ﬁi‘_
cdn/mobilesport/files/2013/09/praxis 2007 34 d.pdf E - A

Ubung 16 7 kurze Sprints (ca. 10 m) aus Bauch- oder Riickenlage

Ubung 17 7 kurze Sprints (ca. 10 m) aus Skippings oder Kniehebelauf heraus

Ubung 18 4 x 20 m Skippings



Lauf/Ausdauer

Ubung 19

Ubung 20
Ubung 21
Ubung 22

Ubung 23

SONSTIGES

5x10er-Sprunglaufe - Am besten nimmt man 2-3 Schritte Anlauf bevor man zum ersten Laufsprung
ansetzt. Dann wird Sprung an Sprung an Sprung gereiht und zwar Giber ein kréftiges AbstoBen vom
Lande-/Abdruckbein. Das vordere Bein vollzieht einen deutlichen Kniehub. Beim Landen wird der
FuB méglichst nahe des Kérperschwerpunktes zu Boden gebracht um von dort aus in den nachsten
Laufsprung abzudriicken. Eine sehr effektive, aber auch anstrengende Ubung. Wichtig: Vorher richtig
aufgewdrmt sein!

5 - 8 Tempolaufe (50 m oder lénger)
15 min Roller fahren
lockerer Dauerlauf (etwa 1 km)

lockerer Dauerlauf (etwa 3 km - Biggerunde) A dafiir gibt es 5 Punkte!

Wer das Programm ,,Qualitatives Sprungkrafttraining” (siehe letzte Seite) erarbeitet, erhalt 12 Punkte.

Fiir Workouts, die ihr sonst noch macht (z.B. Youtube-Videos) gibt es je nach Umfang und Intensitét unterschiedlich
viele Punkte - Weitere Ausdauer-Einheiten (Walken, Radfahren, auch Wandern) geben auch je nach Lange und Art
unterschiedlich viele Punkte - Solltet ihr noch andere Dinge machen, die hier nicht genannt werden, so kénnt ihr
auch das melden.

Wir Trainer nehmen auch an der Challenge teil. Fiir jeden Ubung bekommen wir aber nur halb so viele
Punkte, wie Ihr! Mal schauen, wer dann am Ende mehr Punkte hat!

Noch sieht die Tabelle so aus:
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Name 1

L.PL 1.PL 1. Pl

Name 10

L. Pl 1Pl 1. Pl

Name 11

1Pl 1Pl 1. Pl

Name 12

L.PL L.PL 1. Pl

Name 13

1. Pl 1. Pl 1Pl

Name 14

1Pl 1Pl 1. Pl

Name 15

1.PlL 1.PlL 1. Pl

Name 16

1. Pl 1. Pl 1. Pl

Name 17

L.PlL 1Pl 1Pl

Name 18

L. Pl L.PlL 1. PlL

Name 19

1Pl 1.Pl 1. Pl

Namae 2

1.PlL 1.PlL 1. Pl

Name 20

1. Pl 1. Pl 1. Pl

Name 21

1Pl 1Pl 1Pl

Name 22

1Pl 1.PlL 1. Pl

Name 23

1. Pl 1. Pl 1. Pl

Name 24

1Pl 1Pl 1Pl

Name 25

1.PlL 1.PlL 1. Pl

Name 26

1. Pl 1. Pl 1. Pl

Name 27

1Pl 1Pl 1Pl

Name 28

1Pl 1Pl 1. Pl




Die Challenge soll so lange laufen, bis wir wieder ein gemeinsames Training fiir alle anbieten kdnnen.
Genug der Worte - rein in die Trainingsklamotten und los geht's. Wir sind gespannt, wer von euch mitmacht
und sich sportlich betétigt. Natiirlich kénnen Eure Eltern auch mit machen! Die bekommen dann aber auch
nur halb so viele Punkte fiir jede Ubung, wie die Trainer auch!

Gerne kdnnt ihr uns auch Bilder vom Training zusenden - wenn Eure Eltern nichts dagegen haben, wiirden
wir diese in anonymisierter Form in der ,Montagspost” oder ggf. auch in den sozialen Medien in reduzierter
Form verdffentlichen.

Habt ihr sonst noch Fragen dazu?

Dann meldet euch bitte!

Besten GruB

TV Olpe + SC Olpe



Kurzprogramme fiir ein QUALITATIVES SPRUNGKRAFTTRAINING

PROGRAMM 1

i Aufwdrmen
1 5 min Aufwarmprogramm (z.B. auf der Stelle laufen oder Seilchenspringen)

¢ Koordination

.

i Aufwdrmen
1 5 min Aufwarmprogramm (z.B. auf der Stelle laufen oder Seilchenspringen)

¢ Koordination

.




