Trainingsplanung LG Hohenlohe Oktober 2011 
Dienstag 04.10.2011
17.45 Uhr Ausdauertest 1: Jugend und A-SchülerInnen LIDL Runde

                                           B-SchülerInnen 15 Minuten Lauf auf vermessener 

                                           Strecke
                  Anschließend umziehen und lockern…

18.30 Uhr Grundlagen des Langhanteltrainings

                 Reißkniebeuge, Unterhocken

18.50 Uhr Krafttraining 2 für alle, 8-/10 Kämpfer üben mit dem Stab
19.50 Uhr Abschluss und Trainingsauswertung

Donnerstag 06.10.2011  Kadertraining  (Leistungsgruppe)
18.00 Uhr  Einlaufen 10 Minuten 4x 500m bzw. 4x 300m, jeweils etwas 

                  schneller als das Durchschnittstempo beim Ausdauertest 1

18.45 Uhr Stundenbild 1 40 Minuten

19.30 Uhr Gymnastik / Beweglichkeitsüberprüfung

20.00 Uhr Trainingsauswertung und Abschluss

Freitag 07.10.2011
16.30 Uhr Mehrkämpfer beginnen mit Hürdenerwärmung, anschließend

                 Hürdenlauf – Weitsprung – Kugel

                 Nicht-Teilnehmer am Fleiner Mehrkampf laufen 30 Minuten

17.00 Uhr Hürdentraining für die Laufgruppe

17.30 Uhr Mehrkämpfer gehen zur Gymnastik

                 Speer und Kugel

18.30 Uhr Saisonausblick 2012, Termine, Organisatorisches, Abschluss

Dienstag 11.10.2011
17.45 Uhr Allgemeine Erwärmung, 

18.15 Uhr B-SchülerInnen beginnen mit Speerwurf, dann Diskus, Kugel

                 A-SchülerInnen beginnen mit Diskuswurf, dann Kugel, Speer

                 Jugend beginnt mit Kugelstoß, dann Speer, Diskus

                 Jeweils ca. 25 Minuten

19.45 Uhr Organisatorisches, Meldung Werfertage Igersheim und Abschluss

Dienstag 18.10.2011
17.45 Uhr 30 Minuten Dauerlauf für alle

18.15 Uhr Steigerungen auf der Bahn, anschließend umziehen, lockern…

18.30 Uhr Grundlagen Hanteltraining Stoßen 1+2 Zug, Schwungstoßen 

18.50 Uhr Stundenbild 2, 45 Minuten

19.45 Uhr Trainingsauswertung und Abschluss

Freitag 21.10.2011
16.30 Uhr 30 Minuten Dauerlauf für alle

17.00 Uhr Steigerungen und Laufkoordination auf der Bahn

17.30 Uhr 1.Gruppe geht zur Gymnastik, 2.Gruppe Stundenbild 3, 45 Minuten

18.15 Uhr 2. Gruppe geht zur Gymnastik, 1. Gruppe Stundenbild 3, 35 Minuten

18.45 Uhr Trainingsauswertung, Organisatorisches und Abschluss
Samstag 22.10.2011 Kadertraining (Leistungstraining)
11.00 Uhr oder 14.00 Uhr Beginn Bahntraining 

                                          2x 6-10x 200m in 40 – 46 Sekunden, 80 Sekunden 

                                          Pause, 5 Minuten Serienpause, 15 Minuten Ein- und 

                                          Auslaufen

Dienstag 25.10.2011 
17.45 Uhr 20-30 Minuten Dauerlauf

18.15 Uhr Grundlagen des Langhanteltrainings, Stoßen

                 Kniebeugen hinten und Umsetzen

18.45 Uhr Stundenbild 2, 45 Minuten

19.30 Uhr Langhürden Halle 2x 2 Minuten, 4 Minuten Pause, 3 Gruppen

19.50 Uhr Trainingsauswertung und Abschluss

Freitag 28.10.2011
16.30 Uhr Ausdauertest 2: Jugend und A-SchülerInnen LIDL Runde

                                           B-SchülerInnen 15 Minuten Lauf auf vermessener 

                                           Strecke

                                           Anschließend umziehen und lockern…

17.15 Uhr Grundlagen des Langhanteltrainings, Reißen

                 - Unterhocken, Standreißen

17.40 Uhr Gruppe 1 geht zur Gymnastik, Gruppe 2 Stundenbild 4

18.15 Uhr Gruppe 2 geht zur Gymnastik, Gruppe 1 Stundenbild 4

18.50 Uhr Auswertung Trainingsphase 1, Ausblick in Phase 2, Abschluss

