Trainingsplanung für November
09.11.2010

20 Minuten Dauerlauf, engagiert in leistungsähnlichen Gruppen, umziehen

Zirkeltraining 4 Durchgänge 40/20 mit Hantelstraße für Jugend und  M/W 15

                       3 Minuten Serienpause

                       Vertikalstoß Medizinball aus der tiefen Hocke, Kastensteigen, Mattensprint,                       

                       Medizinballdreieck, Stabi links, Stabi rechts, Aufrollen an der Schräge, Stabi 

                       BL, Liegestütze vom Kastenteil, Seilspringen, Stabi Rl, Farmers Walk, 

                       Stufenbarren (Überzüge mit der Super-SZ-Hantel eng, Schwungstoßen, Zug 

                       breit, Kniebeugen hinten)

Hallencross:  2- 4 – 2

Auslaufen, Lockern

12.11.2010

30 Minuten Laufen, umziehen, anschließend Jugend zur Gymnastik bei Anja, B-schüler zur Zita oder Laufkoordination

M/W 15 / Jugend: Hürden, neue Höhen und Abstände, 10 x 3 Hürden, 

                              Standreißen 4x 6WDH, 70-80%

                              Ausstoßen aus dem tiefen Ausfallschritt 4x 8WDH 15 – 30kg

B-Schüler            : Hürdenüberläufe im 3er und 4er Rhythmus, Rhythmusbahnen

                              Prellhopser, Beidbeinige Sprunggelenkssprünge („Pinguine“) jeweils 

                              vorwärts und seitwärts über halbierte „Nudeln“

Alle                      : Auslaufen

16.11.2010

20 Minuten Dauerlauf, engagiert in leistungsähnlichen Gruppen, umziehen

Zirkeltraining 4 Durchgänge 40/20 mit Hantelstraße für Jugend und  M/W 15

                       3 Minuten Serienpause

                       Vertikalstoß Medizinball aus der tiefen Hocke, Kastensteigen, Mattensprint,                       

                       Medizinballdreieck, Stabi links, Stabi rechts, Aufrollen an der Schräge, Stabi 

                       BL, Liegestütze vom Kastenteil, Seilspringen, Stabi Rl, Farmers Walk, 

                       Stufenbarren (Überzüge mit der Super-SZ-Hantel eng, Schwungstoßen, Zug 

                       Breit vorgebeugt, Kniebeugen vorn)

Hallencross:  2- 4 – 2

Auslaufen, Lockern

Trainingsplanung für November
19.11.2010

M/W 15 und Jugend: 30 Minuten Dauerlauf, 5x 5 Minuten (4 Minuten im Tempo 5 Min./4.30 Min, 1 Minute im 800/1000m Zieltempo), 1 Minute Gehpause = ca. 6km anschließend umziehen und 30 Minuten Gymnastik

Kniebeugen hinten 4x5WDH 80%, Schwungstoßen schnell 4x 8WDH mit 50%

„Muschelschwimmen“ – Dynamische Stabilisation re – Aufrollen an der Schräge – Dynamische Stabilisation li je 15, 4 Durchläufe

30 Standeinwürfe mit leichten Medizinbällen über rechts/links eingeschwungen

Auslaufen

B-Schüler : 30 Minuten Laufen mit deutlichen Tempowechseln, anschließend umziehen und Gymnastik oder Laufkoordination, 

Allgemeines Wurftraining mit dem Tennisball, Pendelstaffeln

Auslaufen

23.11.2010

20 Minuten Dauerlauf, engagiert in leistungsähnlichen Gruppen, umziehen

Zirkeltraining 4 Durchgänge 40/20 mit Hantelstraße für Jugend und  M/W 15

                       3 Minuten Serienpause

                       Vertikalstoß Medizinball aus der tiefen Hocke, Kastensteigen, Mattensprint,                       

                       Medizinballdreieck, Stabi links, Stabi rechts, Aufrollen an der Schräge, Stabi 

                       BL, Liegestütze vom Kastenteil, Seilspringen, Stabi Rl, Farmers Walk, 

                       Stufenbarren (Überzüge mit der Super-SZ-Hantel eng, Schwungstoßen, Zug 

                       breit, Umgruppieren und Aufstehen in der Reißkniebeuge)

Hallencross:  2- 4 – 2

Auslaufen, Lockern

26.11.2010

Erwärmung in der Halle, 3x 4 Dreiecksläufe mit variabler Laufgeschwindigkeit mit gleichlanger Pause (2 sich abwechselnde Gruppen)

M/W 15 und Jugend:  Gymnastik mit Anja

B-Schüler                :   Gymnastik mit Zita oder Thorsten

Anschließend für alle:  Sprungschule an verschiedenen Stationen

· Serien-Take-Offs an der Mini-Bloxx-Bahn

· Hürden-/Kistensprünge

· Korbleger

Auslaufen oder Ballspiel

Trainingsplanung für November
30.11.2010

20 Minuten Dauerlauf, engagiert in leistungsähnlichen Gruppen, umziehen

Zirkeltraining 4 Durchgänge 40/20 mit Hantelstraße für Jugend und  M/W 15

                       3 Minuten Serienpause

                       Vertikalstoß Medizinball aus der tiefen Hocke, Kastensteigen, Mattensprint,                       

                       Medizinballdreieck, Stabi links, Stabi rechts, Aufrollen an der Schräge, Stabi 

                       BL, Liegestütze vom Kastenteil, Seilspringen, Stabi Rl, Farmers Walk, 

                       Stufenbarren (Überzüge mit der Super-SZ-Hantel eng, Schwungstoßen, Zug 

                       breit, Kniebeugen hinten)

Hallencross:  3- 5 –(2)

