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Am Beispiel der russichen Kunstturnerinnen :

Kraft und spezifische Vorbereitung
Bernard Perroud/Übersetzung B. Boucherin

Die beiden Programme (Kraft und spezifische Vorbereitung) sind nach einem Studienaufenthalt im russischen Kunstturnerinnen-
Mekka, dem ZSKA Moskau, entworfen worden. Unsere Turnerinnen des Elite- und Juniorinnenkaders führen sie gemäss ihrer
Trainingsplanung regelmässig durch. Erste Erfolge sind schon nach relativ kurzer Zeit sichtbar geworden.
Diese beiden Programme können auch für jüngere Turnerinnen übernommen werden, bedürfen aber der nötigen Anpassung an
das entsprechende Leistungsniveau. Die Trainer müssen die technisch korrekte Ausführung instruieren und auch kontrollieren.

Tägliche spezifische Vorbereitung

(an Trainingstagen mit konditionellem Akzent auszuführen)

1. Lauf verschieden zwischen 15-20 Min.

Dieses Programm wird
2x hintereinander
durchgeführt
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5. Halten 15", sich verlängern 8x, Heben und Senken 8x (ohne Boden berühren)

6. 10xwechseln I und r illVerbesserung Fuss-Spitzen ca. 30 Sek. 8. 30 Sek. Handstand halten, 2x1 Min.
I und r 2 Min. Handstand halten
gegen Mauer und dann weglaufen...

7. 8xl und r max. Streckung, dann während 45 Sek. Hocksprünge
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Krafttrainings-Programm
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