Trainingsplanung LG Hohenlohe Januar 2016

Dienstag, den 12.01.2016
18.00 Uhr  Einlaufen auf dem Parkplatz, anschlieBend ZWL fiir alle
18.45 Uhr Werfer: Kniebeugen vorne 5x 4-10 Wdh. Bankdriicken 5x 6-12 Wdh., Rudern
vorgebeugt 5x 12 Wdh.
Laufer: Cardiozirkel 40/20: Swings, Kastenaufsteiger, Medizinballdrehen,
Seilspringen, Linienlauf, ,,Kéfer 5 Umléufe, 3 Minuten Pause
Springer: 2 Umlédufe Cardiozirkel, dann Sprungtraining auf gelber Matte
19.30 Uhr ~ Nachbereitung, nach Moglichkeit Blackroll mitbringen
19.55 Uhr Abschluss

Donnerstag, den 14.01. 2016 Leistungstraining
18.30 Uhr Allgemeine Erwdarmung und Aufbau der Trainingsstationen
18.50 Uhr Werfer: Techniktraining ReiBen/Stoen, danach MattenstoB3e
Laufer: Cardiozirkel 40/20: Swings, Kastenaufsteiger, Medizinballdrehen,
Seilspringen, Linienlauf, ,,Kéfer*, Hock-Streck-Spriinge, Mattensprint
5 Umléaufe, 3 Minuten Pause
Springer: Anlauf-Absprung fiir Dreisprung auf gelber Bahn
19.40 Uhr  Nachbereitung und Abbau

Freitag, den 15.01.2016

16.30 Uhr Dauerlauf Werfer 15, Springer 20, Laufer 60 Minuten, bei ungiinstiger Witterung
Hallentraining

17.00 Uhr  Allgemeine Koordinationsschulung Sprint

17.30 Uhr Werfer: Angleittraining in Serien, Standstof3 mit Medizinball, Verfestigen der

richtigen Aktionsfolge

Springer: Sprunglidufe und Sprungfolgen

17.45 Uhr Laufer: Nachbereitung und Kriftigungsgymnastik

18.30 Uhr Kraftausdauer mit dem Medizinball

18.50 Uhr Auslaufen und Abschluss

Dienstag, den 19.01.2016
18.00 Uhr  Einlaufen auf dem Parkplatz, anschlieBend ZWL fiir alle, alternativ Hallentraining
18.45 Uhr Werfer: KugelstoBtraining im Ring
Springer: Dreisprung-Simulationen
Laufer: Cardiozirkel 40/20: Swings, Kastenaufsteiger, Medizinballdrehen,
Seilspringen, Linienlauf, ,,Kéfer*, Hock-Streck-Spriinge, Mattensprint
5 Umléaufe, 3 Minuten Pause
19.30 Uhr ~ Nachbereitung, nach Moglichkeit Blackroll mitbringen
19.55 Uhr Abschluss

Donnerstag, den 21.01.2016 Training mit Annette und Kristin

18.30 Uhr  Erwédrmung

18.50 Uhr Lockeres Techniktraining in den Meisterschaftsdisziplinen, Laufer haben frei
19.30 Uhr  Nachbereitung und Stabilisation

Freitag, den 22.01.2016 kein Vereinstraining, aber eigenstindige Wettkampfvorbereitung bezogen
auf die jeweilige Disziplin

Laufer: 1km einlaufen:

Sarah: 1x 600m in 2 Min.15, 2 Minuten Pause, 1x 400m in 90 Sekunden auslaufen

Samira:1x 600m in 2 Min.5, 2 Minuten Pause, 1x 400m in 83 Sekunden auslaufen



Melissa: 1x 200m fliegend, 5 Minuten Pause, 1x 150m aus dem Dreipunktstiitz

Werfer: Erwdrmung, danach 4 Standstoe und 3 aus dem Angleiten, bei schlechter Witterung in der
Halle (Sicherheitsmal3gaben beachten!!!)

Springer: Griindliche!!! Erwérmung, dann Anlaufkontrollen fiir Dreisprung
23.01./24.01. 2016 Viel Spal3 bei den BaWii Hallenmeisterschaften

Dienstag, den 26.01.2016
18.00 Uhr Einlaufen auf dem Parkplatz, anschlieBend ZWL fiir alle
18.45 Uhr Werfer: Kniebeugen vorne 5x 4-10 Wdh. Bankdriicken 5x 6-12 Wdh., Rudern
vorgebeugt 5x 12 Wdh.
Laufer: Cardiozirkel 40/20: Swings, Kastenaufsteiger, Medizinballdrehen,
Seilspringen, Linienlauf, , Kafer, Hock-Streckspriinge, Mattensprints
5 Umléufe, 3 Minuten Pause
Springer: 2 Umléufe Cardiozirkel, dann Sprungtraining auf gelber Matte
19.30 Uhr Nachbereitung, nach Moglichkeit Blackroll mitbringen
19.55 Uhr  Abschluss

Wegen der Faschingsveranstaltungen trainieren alle nach den Heimtrainingspldnen bzw. den
Rahmentrainingsplénen, sofern sie nicht an den Siiddeutschen teilnehmen. Die Werfer ruhen sich

aus!!! Allenfalls wenige Techniksimulationen durchfiihren

Einzelfestlegungen nach Absprache im Training.

Bis Freitag, den 15.01.2016 ist die Anreise
abschlieffend gekliart und mir bekannt zu
geben. Danke!

Viel Spal3

Thorsten Hel3



