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Kraft- und Kondition
mit besonderer Berticksichtigung von
Kampfsportlerinnen

Da in vielen Kampfsportarten, aber auch in Ballspiel- oder anderen Trainingsgruppen das Erlernen der sportartspezifischen Technik im Vordergrund steht,
werden in diesen Gruppen der Aufbau von konditionellen Faktoren oft ein wenig vernachlassigt.

Um dieses Defizit auszugleichen aber auch um einfach nur rundum fit zu werden, wurde diese Einheit ins Leben gerufen. Sie richtet sich einerseits an
Kampfsportlerinnen aller Disziplinen, ist aber auch fiir jede und jeden Bewegungsinteressierte geeignet und bedarf keiner Vorkenntnisse.

Das Training ist als Gruppentraining konzipiert, bei Bedarf kann aber auch auf individuelle Bedurfnisse oder bereits bestehende Trainingsplane
eingegangen werden.

Um den Anforderungen von Kampfkunstformen gerecht zu werden, stehen Ganzkérperiibungen, Ubungen mit Eigenkdrpermeisterung und
Trainingsformen mit Lang - und Kurzhanteln, den Fitnessgeraten gegenuber, im Vordergrund.

Im Aufwarmteil finden sich sowohl Schnellkraftiibungen wie auch Partneriibungen zur Schulung koordinativer Fahigkeiten.

Bei regelmaRiger Teilnahme ist ein Aufbau von Kraft und Kondition im Semesterverlauf garantiert.

weitere Info: Gunther m. Attarpour, Mag.; gunther.attarpour@univie.ac.at
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