Thorsten Heß
LG Hohenlohe / 1.FC Igersheim


LG Hohenlohe/1.FC Igersheim
Trainingspakete zum Eigentraining:
Bereich Sprint/Sprung
Paket A

Nach mindestens 10 minütiger Erwärmung

· Sprunggelenkslauf 




3x 20m

· Prellhopser             




3x 20m

· Wechselsprünge an der Treppe



2x 20

· Tiefkniebeugen ohne Last



3x 15

· Einbeinsprünge vertikal aus tiefem

Ausfallschritt links und rechts      

 je
2x 10

Paket B

Nach mindestens 10 minütiger Erwärmung

· Kniehebelauf bergauf




3x 20m

· Hopserlauf auf Höhe bergauf



3x 20m

· Bergaufsprints





3x 20m
· 5er Hopp bergauf                               


4x 20m

· Hock-Strecksprünge bergauf



3x 20m

Paket C

Nach mindestens 20 minütiger Erwärmung

· Mountainbike steil bergauf, hochfrequent  
10x 100m

· Ausfallschrittgehen bergauf



  5x 20m

Eine gründliche Nachbereitung jeder Trainingseinheit mit Auslaufen und Gymnastik ist selbstverständlicher Bestandteil jedes Paketes.

LG Hohenlohe/1.FC Igersheim
Trainingspakete zum Eigentraining:

Bereich Wurf
Paket A

Nach mindestens 10 minütiger Erwärmung

· Knieliegestütze, schnelle Ausführung



4x 12

· Unterkörperdrehung in RL, gebeugt/gestreckt                
3x 10 je Seite

· „Muschelschwimmen“





3x 20

· Dynamische Stabilisation in SL



2x 15 je Seite

Paket B

Nach mindestens 10 minütiger Erwärmung

· Reißkniebeugen mit Besenstiel/Hantel


3x 15

· Ausfallschritt mit Besenstiel/Hantel



2x 12 je Seite

· Schwungstoßen
(Last nach Angabe)


3x 12

· Standreißen           (Last nach Angabe)

   
3x 12
Paket C

Nach mindestens 10 minütiger Erwärmung

· Kraulschwimmen, einarmig



 
3x 25m je Seite

· Kraulschwimmen ohne Beine (Pulboy)


4x 25m

· Brustschwimmen ohne Beine (Pulboy)


4x 25m

· Brustschwimmen Beine voraus    



2x 25m

Eine gründliche Nachbereitung jeder Trainingseinheit mit Auslaufen und Gymnastik ist selbstverständlicher Bestandteil jedes Paketes.

LG Hohenlohe/1.FC Igersheim
Trainingspakete zum Eigentraining:

Bereich Lauf

Paket A

Nach mindestens 20 minütiger Laufvorbereitung (Einlaufen Koordination, Steigerungen)

· 2x 4x 200m im 800/1000m Renntempo, 80 Sekunden Trabpause, 5 Minuten Serienpause

· 3x 300m im 800/1000m Renntempo 4. Bahn in der Kurve, 500m traben

· Auslaufen mindestens 15 Minuten

Paket B

Nach mindestens 20 minütigem Einlaufen mit langsam ansteigendem Tempo

· 6x 800m mit 30 Sekunden Zeitzuschlag zur Bestzeit, 600m traben
· 3x Steigerung über 50m 

· Gymnastik und Auslaufen insgesamt 20 Minuten

Paket C

Nach mindestens 15 minütigem Einlaufen mit ansteigendem Tempo

· 3x 2000m mit 1-2 Minuten Zeitzuschlag zur Bestzeit, 500m traben

· 3x Steigerungen über 50m

· Gymnastik und Auslaufen insgesamt 20 Minuten

Durchführungshinweise zu den Eigentrainingspaketen

1. Art und Anzahl der Pakete pro Trainingswoche werden im 4 

    Wochenrhythmus mit dem Trainerstab festgelegt

2. Jedes Paket wird wie beschrieben abgearbeitet, 

    Ergänzungen oder Auslassungen haben zu unterbleiben

3. Jede Trainingseinheit wird im Trainingstagebuch nach 

    bekanntem Muster dokumentiert

4. Erkrankungen oder Verletzungen werden dem Trainerstab 

    umgehend mitgeteilt und der Trainingsplan ggf. angepasst
5. Die Ausrichtung der Trainingsarbeit geschieht im Hinblick 

    auf die besprochenen Qualifikationswettkämpfe und 

    Hauptwettkämpfe. Alle anderen Wettkämpfe werden aus 

    dem normalen Trainingsbetrieb heraus bestritten

6. Die Anpassung der Trainingsinhalte an den 

    Leistungsfortschritt ist fließend, im Regelfall ist der 4 

    Wochenrhythmus ausreichend

7. Nach Möglichkeit ist in Trainingsgruppen zu trainieren,

    die dann auch gelegentlich durch einen Trainer betreut 

    werden


