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          Du hast noch kein sportlerfrage Profil?
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        Einen guten Trainingsplan für den Eignungstest gesucht!
      

      
      
      









          
      
      Hallo liebe Nutzer der Community,
 
ich suche einen guten Trainingsplan für den Eignungstest in Sport im Februar 2015, am 10. Februar 2015 um genauer zu sein.
 
Ich werde mich bei vielen verschiedenen Disziplinen beweisen müssen und habe noch 2 Monate Zeit.
 
Die Diszipline sind auf dem Bild, ich werde Fußball und Tischtennis auswählen.
 
Nur fehlt mir ein guter Trainingsplan, ich habe mir überlegt, jeden dritten Tag Laufen zu gehen (Joggen, Laufen, Sprinten), jeden 6ten Tag zu springen und zu werfen und jeden 6ten Tag Schwimmen zu gehen, sprich ab heute:
 
03.12.2014 > Laufen
 
05.12.2014 > Sprung/Wurf
 
06.12.2014 > Laufen
 
08.12.2014 > Schwimmen
 
09.12.2014 > Laufen
 
11.12.2014 > Sprung/Wurf
 
12.12.2014 > Laufen
 
14.12.2014 > Schwimmen 
 
usw... bis zum 07.02.14 , sodass ich ingesamt 23 Laufeinheiten, 11 Wurf/Sprungeinheiten und 11 Schwimmeinheiten haben werde. Mehr kriege ich denke ich nicht heraus... Tischtennis und Fußball werde ich nicht trainieren, da ich im Fußballverein spiele und genug Erfahrung in der Sportart habe und Tischtennis habe ich auch oft gespielt.
 
Ich bräuchte nur einen guten Trainingsplan fürs Laufen, Kugelstoßen und schwimmen! Bitte kommt mir nicht mit Antworten, wie: "Dafür kann man nicht trainieren, entweder kannst du es oder nicht." , "Du brauchst nur Talent, ohne kannst du es vergessen." usw...
 
männlich, 192 cm, 89 kg sportlich, lerne schnell in Sport Stärken: Kugenstoßen, Fußball, Schwimmen (allerdings müsste die Technik trainiert werden), Laufen Schwächen: Sprungtechnik, Sprint, Schwimmen (Ausdauer) neutral: Geräteturnen, Weitsprung/Hochsprung Die Frage ist wirklich ernst gemeint, sonst hätte ich mir nicht die Mühe hier gemacht (@ Admins).
 
Danke im voraus. :)
 
Der Plan: http://www.uv.ruhr-uni-bochum.de/dezernat1/amtliche/ab794.pdf

      
    

  
  
    ...komplette Frage anzeigen
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      Zusätzlich zu dem was Wiprodo schon schrieb sei dir gesagt, dass du viel zu wenig trainierst! Um in nur 2 Monaten etwas zu erreichen solltest du 2-3 Trainingseinheiten täglich einplanen! Nur so hast du evtl.(!) noch eine Chance!!

    
  




    
    

  

  

  
    
      
          
          

        
      

      
    

  



  
  
      
      
  
    
      
        
          
            


  
    
  


  


          

          
            
            
          

        
      
    
  


    
    
  



  
  
  
    

                          

                          

                          
                            
  

  






                          

                        

                        
                          
                        

                    

                  

                  
                    
                  

                  
                    

                    
                  

                  
                    
                      
                      
                        
  Weitere Antworten zeigen


                      
                    

                  
                
              
            
          
        

        

  
  
    

  






      

      
        

  
  
    

  






        
          


          
            Ähnliche Fragen

            



  
    
      

  
    

    
    
    
      
      
      
        Aufnahme Polizei (Österreich) - Trainingsplan für Laufen, Schwimmen, Liegestütz...


        
          
            
              Hallo!


Ich hab mich bei der österreichischen Polizei beworben. Ein Kriterium ist, dass man bei der sportmotorischen Überprüfung folgendes absolvieren muss: Liegestütze 21 u. mehr / Laufen (3000m) in 13min 42,1sec / Schwimmen (100m) 1min 51sec
Brauche einen Trainingsplan über den Zeitraum von Mitte Februar - Mai
Vielen Dank im Voraus ;-)
lg
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        wie laufe ich 3000 meter unter 11 minuten?


        
          
            
              ich gehe in die 12. Klasse und brauche auf 3000 meter zurzeit wenn es gut läuft 11:20 Minuten. Wie sähe ein Trainingsplan genau aus (Intervalltraining, Distanzläufe), damit ich die 3000 Meter unter 11 Minuten schaffe? Ich gehe ca. 3x die Woche laufen und mache nebenbei auch noch Krafttraining.

Vielen Dank schonmal im Vorraus!
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        Wie trainiere ich effektiv für einen sporteignungstest?


        
          
            
              Ahoi! Ich hab in rießen Problem und hoffe das ihr mir helfen könnt. Ich will bei einenm Sporteignungstest teilnehmen, hab dafür noch ca. 10 Wochen zeit. Das Problem - ich hab kein Plan, wie ich in effektiven Trainingsplan dafür aufstellen muss. Geteste werde ich in Leichtatlethik, Schwimmen, Turnen, Volleyball und Badminton. Zur Zeit gehe ich fast jeden Tag joggen, und einmal die Woche schwimmen und hin und wieder kommen noch Kraftübungen dazu. Aber so schafft man diesen Test defenitiv nicht. Vielleicht hat jmd von euch, das schonmal gemacht oder einen guten Allrounderplan zur Hand. Gruß jan
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        Cooper Test in 2 1/2 Wochen?


        
          
            
              Guten Abend, ich muss in 2 1/2 Wochen in 12 Minuten 2400m laufen um meinen Cooper Test zu schaffen. 
Zu meiner Figur: 1,80m; 87kg; Männlich 18. 
ich bin letztens gelaufen, der erste km mit 6.01 und der zweite mit 5.50, es ging mir aber auch eigentlich relativ gut. 
Wie sollte ich jetzt vorgehen um die 2400 oder sogar die 2500m zu schaffen auf 12minuten. 
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        Vom Schwimmen zum Kampfsport?


        
          
            
              Also ich bin 24, 175cm, wiege ca. 77kg und habe so 9-11%. Bin aktuell Leistungsschwimmer (bayerische ebene). Ich gehe auch ca. so 40-50km die Woche laufen. Desweiteren gehe ich so 2mal die Woche ins Studio. Ich bin selber Schwimm und Fitnesstrainer und kenne mich ein wenig mit Anatomie und Trainingsplaung aus. Meine Sportzeit beträgt so 15 Stunden die Woche. 


Ich will mit Leistungssport Schwimmen aufhören und gern eine Kampfsportart beginnen. Meine Motive sind eher geistiger Natur. Ich will meinen Körper, Geist und Seele im Einklang bringen. Ich stell mir eine Kampfsportart vor wo ich hart und diszipliniert trainieren kann. Wo ich an meine Körperlichen und geistigen Grenzen stoßen kann. Ich bin ein ehrgeizige Mensch und will auch etwas erreichen in der neuen Sportart. Es muss sich nicht durch Wettkämpfe äussern, einfach durch das können. 


Mindere Motive wie Schlägereien oder Prestige sind mir fern. Ich wäre euch sehr dankbar für gute Ideen aber bitte mit einer adäquaten Begründung. 


Ich danke euch schon einmal im vorraus. 
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        Wie am besten trainieren - 3000m laufen in ca. 14 Minuten


        
          
            
              Hallo!


Ich muss für einen Eignungstest 3000m in knapp 14 Minuten laufen.
ich trainiere jeden zweiten Tag und laufe da so ca. 45min. aber in normalem Tempo (10-12 km/h).


Trainiere ca. 2 mal die Woche zusätzlich noch im Fitnessstudio am Laufband (da bevorzugt Sprinten so 500m Sprint was halt geht).


Mit Puls und so hab ich keine Probleme, aber ich würde gern wissen wie ich am effektivsten die 3km laufen soll? 


Also welches Training da eher geeignet ist?


Mache nebenbei auch Kraftsport (jetzt weniger, da ich mich aufs Laufen fixiere) und am jeweils anderen Tag (1. Tag Laufen, 2. Tag Schwimmen, 3. Tag. laufen usw.) geh ich schwimmen.


Reicht es wenn ich einfach jedes Mal versuche, meine Geschwindigkeit zu steigern oder muss ich da auf was bestimmtes achten? 


Ich wärme mich immer durch ein paar hundert Meter langsames Joggen auf und dann renne ich mein Tempo konstant (egal ob auf oder ab).


Reicht es jeden 2. Tag Laufen zu gehen? Wenn ja, sind die 45min ok? Wenn nein - wie dann?


Lg



            
          
        

        

        

        

      
      
      

    
    
    

    

      
      
      
      
        
        
        
          
            
              ...zur Frage

            
          
        
        
        

      
      
      

      
      

    

  



    

    
  
    
      

  
    

    
    
    
      
      
      
        Felgaufschwung am überkopfhohen Reck lernen?


        
          
            
              Hallo,
 
Ich habe eine Frage zum Felgaufschwung am Reck. Und zwar bekomme ich den Aufschwung am brusthohen Reck noch hin, sobald das Reck dann allerdings auf kopfhöhe ist, scheitere ich. Ich denke es liegt daran dass ich meine Hüfte nicht mehr nah genug an die Stange bekomme. Kann es daran liegen ? Wenn ja habt ihr Tipps wie ich das innerhalb weniger Tage bzw Wochen lernen kann ? Benötige das nämlich für einen Eignungstest Ende des Monats
 
Vielen Dank
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        Wie kann ich sinnvoll Krafttraining, Schwimmen und Laufen kombinieren?


        
          
            
              Montag: Ganzkörpertraining
Dienstag: Schulsport 90min. Schwimmen (1h)
Mittwoch: Krafttraining (Push Training) (1-1,30h), danach etwas später (30-1h Joggen oder Radfahren)
Donnerstag: Krafttraining (1-1,30h) (Pull Training) danach etwas später (30-1h Joggen oder Radfahren)
Freitag: Schwimmen (1h), danach etwas später (30-1h Laufen oder Fahrrad fahren)
Samstag: Krafttraining (Leg) (1-1,30h),danach etwas später (Cardioeinheiten speziell auf Oberkörper)
Sonntag: Ruhetag
Bitte gibt mir Tipps und sagt mir, ob ich die Harmonie zwischen Krafttraining, Schwimmen und Laufen gut getroffen habe. Dazu wollte ich euch noch Sagen dieses ich in ein Schwimmverein bin, bei dem ich jeden Dienstag und Freitag dabei sein muss. Ist dieser Trainingsplan gut für meine Figur und für den Muskelaufbau oder droht mir bei diesen Trainingsplan ein Muskelabbau? Das würde ich gerne wissen.
Ich bin übrigens männlich, 15,5 Jahre alt, 1,85m groß und wiege 70kg. Falls das euch interessieren sollte.👍
Vielen Dank für eure Antworten😄👍
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        Trainingsplan für 2400m - so ok?


        
          
            
              Hallo an die Läufer unter euch!
 
Ich muss 2400m Lauf unter 12Minuten laufen, sowie 60m Hüren unter 12 Sekunden. Das schaffe ich locker, obwohl ich eigentlich so gut wie nie laufe. Bin schon öfter gelaufen, hab mich aber nie gestoppt. 
 
Auf 400m laufe ich 1:36, das kann ich aber nicht alle 6 Runden halten, maximal 2. Also ich komme so auf knapp 11:50.
 
Möchte mich bis im September gerne steigern, soviel wie möglich ist, ideal wäre 11:10 oder so.
 
Ich turne viel, weshalb ich nicht so viel Zeit zum Laufen habe, bzw kann ich halt nicht so viel Energie reinstecken, dass ich 4 Mal pro Woche laufe! Außerdem hab ich etwas Probleme mit der Hüfte und dem Knie, weshalb ich so wenig wie möglich laufen sollte.
 
Ich habe mir mal einen "Plan" gemacht, mit dem ich hoffe, meinem Ziel näher kommen zu können. 
 
Zusätzlich zum Turnen, was ich 3x2 Stunden in der Woche betreibe:
 
Dienstag: Leithathlethik mit ein bisschen Sprinttechnik etc, danach 1-2km schnelles Laufen auf der Laufbahn.
 
Samstags: Ausdauereinheit mit Intervallen, entweder Schwimmen oder Crosstrainer, knapp 40 Minuten.
 
Habt ihr Tipps?
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        Wie 3km in 12 Minuten laufen?


        
          
            
              Guten Tag,

am 08.06.2017 steht bei mir ein Duathlon statt und ich muss unter anderem 3km laufen. Mein geplantes Ziel ist diese 3km in 12 Min zu schaffen. Ich habe mir auch einen Trainingsplan angeeignet, dieser befasst sich jedoch mit dem Thema wie man 5 km in 21 Minuten schafft( http://www.runnersworld.de/trainingsplan/trainingsplan-5-km-unter-21-00-minuten.260489.htm ) Sollte ich diesen Trainingsplan verwenden um die 3km in 12 Min zu schaffen oder sollte ich mir lieber einen anderen Trainingsplan besorgen?

LG
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        Trainingsplan zum Abnehmen und Muskelaufbau


        
          
            
              Hallo, 


ich werde in kürze 18 und trainiere seit einem halben Jahr, nicht ganz regelmäßig im Studio und gehe ab und zu laufen. 


Da ich momentan sehr unzufrieden mit meinem Körper bin und mich nicht wohlfühle, würde ich nun gerne mein Training intensiver gestalten und nach einem vorgegeben Plan trainieren. 


Ich bin 195cm groß und wiege 93kg. 


Problemzonen/Ziele:


Fettschicht/ Fettabbau


Könnt ihr mir sagen ob folgender Trainingsplan gut wäre: 


Tag 1:
60min laufen (in der Früh)
Fitnesscenter Krafttraining (Bizeps&Trizeps, Brust) + 60min Laufband anschließend


Tag 2: 
45 min Hometrainer (in der Früh) 
2 Stunden Turnunterricht


Tag 3:
45 min Hometrainer (in der Früh) 
Fitnesscenter Krafttraining (Beine&Bauch/Rücken)  + 60min Laufband anschließend


Tag 4: 
45 min Hometrainer (in der Früh) 
Fitnesscenter Krafttraining  (Bizeps&Trizeps, Brust) + 60min Laufband anschließend


Tag 5: 
vor der Schule: 45 min Hometrainer
Fitnesscenter (Beine&Bauch/Rücken) + Laufband


Tag 6: 
Ausdauer-Fitnesscenter + Bauch,Rücken


Tag7: 
60 min Laufen
Schwimmen


Wär toll wenn ihr mir Tipps gebt, weil es schon langsam echt an meinem Selbstvertrauen nagt und ich grundsätzlich motiviert wäre was zu machen, nur eben noch keinen richtigen Plan habe. 


Vielen Dank, anbei sind bei Fotos vom momentanen Körper..


Gruß
Manuel, (Fischerbusiness)
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        Welche American Football Position ist für mich die Beste (Defensive, Offensive)?


        
          
            
              Guten Tag Zusammen,

Ich möchte diesen Sommer mit American Football anfangen und kann mich aktuell nicht einer Position zuordnen. Ja, ich höre oft ob ich eher Punkte machen möchte (Offensive) oder eher Verteidigen möchte (Defensive) oder dass der Trainer mich zuordnet. Was mir aber nicht weiterhilft.

Ich habe lange Leichtathletik gemacht in Richtung Sprint und Sprung und aktuell spiele ich Fußball als linker / rechter Außenstürmer oder Mittelfeldspieler. Musste jedoch des öfteren auch ins Tor. 

Meine Daten:

	180cm
	87 kg
	23 Jahre alt
	athletisch
	Schnelligkeit und sehr Robust (laufen kann ich am Besten :'D)
	leider verletzungsanfällig durch fremd verschulden
	100m Bestzeit (11,3sec)


Gibt es vielleicht aktive Spieler die mir etwas empfehlen können ? (RB, WR, FS, CB oder LB?)

Würde mich über eure Meinung freuen.

Liebe Grüße Vik
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        Sportpause vor Einstellungstest?


        
          
            
              Hallo, ich habe bald einen Einstellungstest bei der Feuerwehr, bin schon fleißig am trainieren. Nun meine Frage, ist es sinnvoll den tag vor dem Prüfungstermin komplett zu ruhen? also keinen sport zu machen?
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        3-4 cm Bauchumfang wenniger in 11 Tagen?


        
          
            
              würde gerne bis zum 02.08 mindestens 3 cm Bauchumfang verlieren, aber wie am besten ? Mache viel Kraftsport und irgendwie werde ich immr mit Kraftsport dicker um den Bauch herum und wenn ich mal ne Pause davon mache dann nehme ich bischen ab, aber ich will gerne meine Muskeln behalten und trotzdem ca. 3 cm wenniger habe. Zur Zeit trainiere ich 4-5 mal die woche Kraftsport, wollte eig. ab nächster woch nur noch 3 mal gehen, welche diät sollte ich machen ? low carb ist zwar gut aber damit verliere ich auch zuviel an Muskelmasse oder ? Hatt einer einen guten trainingsplan ? Bin über jeden Tipp dankbar. Bitte nur ernst gemeinte Antworten und keine Klugsch.... ser oder kinder Antworten denn die werden Ignoriert danke an den Rest.
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    Weil es immer jemand weiß.


    
      sportlerfrage ist so vielseitig wie keine andere Frage-Antwort-Plattform. Bei uns findest Du schnell neue Perspektiven - egal zu
      welchem Thema.
    

  


  	
      
  


    
	
      
  


    
	
      
  


    
	
      
  


    
	
      
  


    
	
      
  


    



  
  
    
  
  




  




  
    
      Gmacht in Minga. Mit
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