Warm up kompakt
In der Erwärmung wird die Hauptphase vorbereitet. Auf allen drei Ebenen muss die Trainingsgruppe angesprochen werden.

Routine ist gut, führt aber häufig zum einfachen Abspulen ohne qualitative Veränderungen.
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Mental: Konzentration sammeln, durch neue oder spezielle Aufgabe zu einer Konzentrationsphase führen.
Beispiel: Spiegelübung. Diese sollte in Zeitlupe und präzise durchgeführt werden.
                 Kick it: Partnerweise. Ein Partner berührt von hinten den anderen Partner an Arm/ Bein (li,re) oder Kopf. Zunächst drei oder vier Bewegungen hintereinander. Die Reihenfolge wird dann auch so vom anderen Partner wiederholt, indem er Schläge, Tritte und andere Bewegungen durchführt mit der angetippten Körperpartie durchführt.
Weitere Beispiele: Lauf-ABC mit Irritation durch den Partner, neue Reize durch neue Aufbauten,….
Kurze Fangübungen (von hinten über den Kopf vom Partner geworfen),….

Weitere Ideen aus dem Mentaltraining mit anderen Sportarten:

Parcours: Es wird ein Parcours mit Minihürden (5-12 Stück) aufgestellt. Diese stehen kreuz und quer. An Ihnen liegen die Nummern 1-x. Die Hürden sollen nun in der Reihenfolge angelaufen werden, in der die Nummern liegen und auch von der richtigen Seite (auf er die Nummer liegt).
Zur Erwärmung empfehlen sich kleine Abstände, so dass keine großen Sprintgeschwindigkeiten erzielt werden. Die restliche Gruppe hat eine Laufaufgabe oder es werden mehrere Parcours aufgebaut.

Farbenspeichern / Fotografieren: Ein Teilnehmer beobachtet den Rest der Gruppe. Diese ist mit Farbkarten ausgestattet (Jeder eine Farbe). Die Gruppe läuft mit verschiedenen Aufgaben aus dem Lauf-ABC durcheinander. Ein Teilnehmer aus der Gruppe ruft „stopp“ und eine der Farben. Bei Stopp schließt der beobachtende Teilnehmer die Augen und merkt sich die Farben. Er passt dann einen Ball oder ähnliches blind zu der Farbe, wo er sie vermutet.  Erschwernis: Der Teilnehmer steht inmitten des Lauffeldes und die Gruppe läuft in allen Richtungen rund um ihn herum.
Emotional: „“Lächeln“ Die Teilnehmer stehen im Kreis. Alle zeigen keine Mimik. Der Trainer blinzelt oder lächelt jetzt einen der Teilnehmer an. Dieser muss nun auch lächeln. Dieser blinzelt oder lächelt dem nächsten Teilnehmer (freie Auswahl in der TN-Runde) zu , usw. 

Weitere Möglichkeit: „Was willst Du heute im Training erreichen!? Oder auch Bewegungen in Zeitlupe durchführen / Rückwärts durchführen,…

Physische Erwärmung am Beispiel Mattenbahn

Mix aus Lauf und Sprung- ABC, Krafttraining (Gymnastik), Turnen und Judo

Auftakt: Kurzer Sprung über Minihürde oder „Parken“ (Körperspannung mit Streckung als Startposition

Durch die Mattenbahn ist eine Rhythmisierung einfacher (Mattenabstände,…)


-  x Wiederholungen je Matte (5 Sprünge je Matte)
-  Matte 1 links anfersen, Matte 2 Rechts,…
-  Rhythmus 3 lins 1 rechts,…
-  Komi aus Turnen und Lauf-ABC z.b. 2 Matten Skipping und dann eine Rolle vw
-  Wechsel der Aufgabe je Matte
- Abstände durch Mattenlücken vorgeben,…

Turnen Grundlagen: rolle vw, rw, Hanstand, Rolle und anschließend einen Handstand, Rolle rw in den Handstand, Rad li und re, Flugrolle, Rolle durch den stütz in die Rolle, einarmiges Rad, Handstützüberschlag,…

Raupe, raupe einbeinig, raupe nachgezogen, Raupe mit Liegestütz
Seitwärts stützen, seitwärts drehen um die Längsachse, seitwärts drehen kombiniert mit Liegestütz
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Schubkarre vw, sw, mit Liegestütz, oder auch über Hindernisse wie Kästen

Fallübungen seitwärts (einer je Matte), über Partner,….

Fallübung rückwärts ,…
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