A

KW
05 | 26.01.

Institut fir Angewandte
Trainingswissenschaft

Montag

Dienstag
27.01.

07:30 - 10:00 Training (Plan)

MaRnahme: HT

Aufwéarmen
Erwarmungsform:

- koordinativ

- stabilisierend/tonisierend
Dauer: 30 min

Krafttraining

Fokus: KA

Dauer: 45 min

Bemerkung:

Turnerische Anbahnung "Big 5"
Langhantel (Handstand,
Liegestitz, Klimmzug,
Tiefkniebeuge, Kreuzheben)

Fokus Technik!

Krafttraining
Fokus: Yo

Dauer: 20 min
Bemerkung:
Fokus Rumpf

Auslaufen

Dauer: 20 min

Bemerkung:

5min Auslaufen 20min Black
Roll: https://youtu.be/qg-

HGev8jcJk?si=u58G45vhY2bd
HWed

28.01.

Mittwoch

26.01. - 01.02.2026

Donnerstag
29.01.

Freitag
30.01.

07:30 - 10:05 Training (Plan)

MaRnahme: HT

Aufwarmen
Erwarmungsform:
- koordinativ
Dauer: 30 min
Bemerkung:
Koordinationsleiter
divers
Fokus Arm-Bein-Koordination

Beinarbeit

Fokus: Kondition

Dauer: 45 min

Bemerkung:

Vorbereitende Ubungen fir
spezifische Mobilisation

10 x 1 min Belastung (2 min
Pause)

Fokus auf Dynamische
Rhythmusveranderungen

Dauer: 30 min
Bemerkung:
Hutchenspiel
2x12min

Beweglichkeitstraining
Fokus: statisch

Dauer: 20 min

Bemerkung:

Yoga-Flow
https://youtu.be/QH8KITKvv2E
?si=i6_USEtzPWUpp3cm

31.01.

Kalender - VSU 25-26 Klasse 5-7

Samstag

01.02.

Stand: 19.01.2026

Sonntag



A

KW
06 | 02.02.

Institut fir Angewandte
Trainingswissenschaft

Montag

Dienstag
03.02.

07:30 - 10:00 Training (Plan)

MaRnahme: HT

Aufwéarmen
Erwarmungsform:

- koordinativ

- stabilisierend/tonisierend
Dauer: 30 min

Krafttraining

Fokus: KA

Dauer: 45 min

Bemerkung:

Turnerische Anbahnung "Big 5"
Langhantel (Handstand,
Liegestitz, Klimmzug,
Tiefkniebeuge, Kreuzheben)

Fokus Technik!

Krafttraining
Fokus: Yo

Dauer: 20 min
Bemerkung:
Fokus Rumpf

Auslaufen

Dauer: 20 min

Bemerkung:

5min Auslaufen 20min Black
Roll: https://youtu.be/qg-

HGev8jcJk?si=u58G45vhY2bd
HWed

04.02.

Mittwoch

02. - 08.02.2026

Donnerstag
05.02.

Freitag
06.02.

07:30 - 10:05 Training (Plan)

MaRnahme: HT

Aufwarmen
Erwarmungsform:
- koordinativ
Dauer: 30 min
Bemerkung:
Koordinationsleiter
divers
Fokus Arm-Bein-Koordination

Beinarbeit

Fokus: Kondition

Dauer: 45 min

Bemerkung:

Vorbereitende Ubungen fir
spezifische Mobilisation

10 x 1 min Belastung (2 min
Pause)

Fokus auf Dynamische
Rhythmusveranderungen

Dauer: 30 min

Bemerkung:
Hutchenspiel
2x12min

Beweglichkeitstraining
Fokus: statisch
Dauer: 20 min

Bemerkung:
Yoga-Flow

https://youtu.be/QH8KITKvv2E
?si=i6_USEtzPWUpp3cm

07.02.

Kalender - VSU 25-26 Klasse 5-7

Samstag

08.02.

Stand: 19.01.2026

Sonntag



A

KW
07 | 09.02.

08 | 16.02.
09 | 23.02.

Institut flr Angewandte
Trainingswissenschaft

Montag

10.02.

17.02.
24.02.

Dienstag

11.02.

18.02.
25.02.

Mittwoch

09.02. - 01.03.2026

Donnerstag
12.02.

19.02.
26.02.

Freitag
13.02.

07:30 - 10:05 Training (Plan)

MaRnahme: HT

Aufwarmen
Erwarmungsform:
- koordinativ
Dauer: 30 min
Bemerkung:
Koordinationsleiter
divers
Fokus Arm-Bein-Koordination

Beinarbeit

Fokus: Kondition

Dauer: 45 min

Bemerkung:

Vorbereitende Ubungen fir
spezifische Mobilisation

10 x 1 min Belastung (2 min
Pause)

Fokus auf Dynamische

Rhythmusveranderungen

Dauer: 30 min
Bemerkung:
Hutchenspiel
2x12min

Beweglichkeitstraining
Fokus: statisch

Dauer: 20 min

Bemerkung:

Yoga-Flow
https://youtu.be/QH8KITKvv2E
?si=i6_USEtzPWUpp3cm

20.02.
27.02.

14.02.

21.02.
28.02.

Kalender - VSU 25-26 Klasse 5-7

Samstag

15.02.

22.02.
01.03.

Stand: 19.01.2026

Sonntag



