Trainingsplanung LG Hohenlohe September 2011
Dienstag 13.09.2011
17.45 Uhr: 30 Minuten Laufen für alle!

B-Jugend: LIDL-Runde

A-SchülerInnen: 4km

B-SchülerInnen: Keine Vorgabe, aber bitte nur maximal 3 kleine Gehpausen

18.15 Uhr: Koordination und Steigerungen auf der Bahn

18.40 Uhr: Weitsprung – Hochsprung – Ballwurf , je 20 Minuten

19.45 Uhr: 5 Minuten auslaufen barfuss, anschließend Organisatorisches

20.00 Uhr: Trainingsende

Donnerstag 15.09.2011    Kadertraining (Leistungssportgruppe)
18.00 Uhr Allgemeine Koordination, kleine Sprungformen

18.30 Uhr Schrittweitsprungserien in die Weitsprunggrube, Absprungschule

19.00 Uhr Speerwurf

19.30 Uhr Rasenrunden 2-3-2 in 3-5-3 Minuten, 3 Minuten Pause

20.00 Uhr Trainingsauswertung und Abschluss

Freitag 16.09.2011
16.30 Uhr 30 Minuten Laufen für alle!

B-Jugend: Alter Sportplatz – Markelsheim und zurück
A-SchülerInnen: 4km

B-SchülerInnen: Keine Vorgabe, aber bitte nur maximal 2 kleine Gehpausen

17.00 Uhr Gymnastik für B-SchülerInnen, Hürdenkoordination für 

                 A-SchülerInnen und Jugend

17.30 Uhr Gymnastik für A-SchülerInnen und Jugend, Hochsprung für 

                 B-SchülerInnen, Weitsprung
18.00 Uhr Weitsprung für B-SchülerInnen, Hochsprung

                 Krafttraining 1 für A-SchülerInnen und Jugend

                 Anschließend alle 10 Minuten auslaufen und Abschluss

Dienstag 20.09.2011
17.45 Uhr: 30 Minuten Laufen für alle!

B-Jugend: Terrain-Kurweg, 2-3x Brückenrunde und zurück
A-SchülerInnen: 4km

B-SchülerInnen: Keine Vorgabe, aber bitte nur maximal 2 kleine Gehpausen

18.15 Uhr  Starts und 3x3x 30m fliegend

18.45 Uhr  Steige- und Schrittweitsprünge in Serien über Minihürden

19.15 Uhr  Ballwurf und Kugelstoßen

19.45 Uhr  Auslaufen barfuss und Abschluss

Donnerstag 22.09.2011 Kadertraining (Leistungssportgruppe)
18.00 Uhr Allgemeine Koordination, kleine Sprungformen

18.30 Uhr Anlaufkontrollen Weitsprung, 4 Wettkampfsprünge

19.00 Uhr Anlaufkontrolle Hochsprung, 8 Wettkampfsprünge

19.30 Uhr Rasenrunden 2-3-2 in 3-5-3 Minuten, 3 Minuten Pause

20.00 Uhr Trainingsauswertung und Abschluss

Freitag 23.09.2011

16.30 Uhr Laufkoordination auf der Bahn

17.00 Uhr Starts unter Wettkampfbedingungen, Umgang mit den Startblöcken

17.30 Uhr B-SchülerInnen gehen zur Gymnastik

                 Jugend und A-schülerInnen mit sicheren 1.40m gehen zum 

                 Hochsprung, Wettkampfsimulation

                 Weitsprung

18.15 Uhr B-SchülerInnen gehen zum Hochsprung, Wettkampfsimulation

                 A-SchülerInnen und Jugend zum Kugelstoßen (Anzahl 8)
                 Ballwurf
18.50 Uhr Organisatorisches und Abschluss

Dienstag 27.09.2011
17.45 Uhr: 30 Minuten Laufen für alle!

B-Jugend: LIDL-Runde

A-SchülerInnen: 4-5km

B-SchülerInnen: Keine Vorgabe, aber bitte nur 1 kleine Gehpause

18.15 Uhr Steigerungen auf der Bahn

18.30 Uhr  A-schülerInnen Kugel, B-Jugend Diskus, B-SchülerInnen Speer

                  Nach 25 Minuten erfolgt Wechsel

19.45 Uhr 10 Minuten barfuss auslaufen und Abschluss mit Meldung für 

                  Werfertag in Crailsheim

Freitag 30.09.2011
16.30 Uhr 30 Minuten Laufen für alle!

B-Jugend: LIDL-Runde

A-SchülerInnen: 4km

B-SchülerInnen: Keine Vorgabe, aber bitte durchlaufen

17.00 Uhr Sprint- und Sprungschulung auf der Bahn

17.30 Uhr B-SchülerInnen gehen zur Gymnastik

                 A-SchülerInnen und Jugend zum Speerwurf

                 Kugelstoßen

18.00 Uhr B-SchülerInnen gehen zum Speerwurf

                 A-SchülerInnen und Jugend zum Diskus

                 Ballwurf

18.30 Uhr B-SchülerInnen gehen zum Diskus

                A-SchülerInnen und Jugend gehen zum Kugelstoßen

                Speerwurf

19.00 Uhr Abschluss und Meldungen für Werfertag in Hardheim

