Trainingsplanung November2016 LG Hohenlohe

Dienstag, den 08.11.2016

18.00 Uhr : Laufer 8-9km 45 Minuten, anschlieBend Nachbereitung
Wu/MK: 4-6 km 30 Minuten

18.45 Uhr : Aufbau Kraft / Sprung

19.00 Uhr Wu/MK: Kniebeugen, hinten 30-40kg 5x 8
Bankdriicken 30-50kg 5x 6-10
Ausfallschritt, hinteres Bein auf Kiste ~ 20-30kg li/re 4x 6-8
StandstoB3, mit wenig Bein 30-50kg 4x 4-6

19.20 Uhr : Laufer: 4-6x Wandkontakt im 400m Tempo ohne/mit Hiirde 2-3x

19.50 Uhr Auslaufen und Abschluss

Donnerstag, den 10.11.2016
18.30 Uhr : Laufer 6-8x Parkplatzrunde mit kleine Runde als Trabpause
Wurf/MK Sprungbahnen in der Halle
19.00 Uhr : Lauf/Sprung Lauf-ABC und Sprintraining
: Wurf: Kniebeuge hinten 40kg 4x 6-8
Kreuzheben steifbeinig im Wechsel mit Rudern vorgebeugt 2:1
20-30kg 4x 15-18
19.50 Uhr Abbau, Auslaufen und Abschluss

Freitag, den 11.11.2016
16.30 Uhr : Laufer Stundenlauf 10-13km
: Wu/MK 30 Minuten Dauerlauf
17.15 Uhr : Wu/Mk Stundenbild 3
18.00 Uhr : Medizinballtraining
18.30 Uhr : Spiel
18.50 Uhr : Abschluss

Dienstag, den 15.11.2016
18.00 Uhr : Laufer 2x 3km in 13-16 Minuten, 1km TP
: Wu/MK 6x Parkplatzrunde ziigig, 2Min. Pause
18.45 Uhr : Aufbau Kraft
19.00 Uhr : Laufer Tau — Kettlebell — Wechselldaufe (30 — 30 — 4-6)

: Wurf:
Standreilen 20-40kg 6x 4-8
Ausfallschrit s.o.  20-30kg 4x 6-8
Bankdriicken 30-50kg 5x 6-10

Reifkniebeugen I1x Max mit 20kg
19.50 Uhr : Abbau und Auslaufen

Donnerstag, den 17.11.2016
18.30 Uhr : Lauf: 3x Parkplatzachter, zligig bis maximal 2Min TP
Wu/MK Erwdrmung, danach Sprunkiste
19.00 Uhr : Lauf/Sprung Lauf-ABC und Sprintkraftigung/Sprintlaufe
Wurf Kniebeuge hinten +2,5kg zur Vorwoche 4x 6-8
Kreuzheben steifbeinig im Wechsel mit Rudern vorgebeugt 2:1
20-30kg 4x 15-18
StandstoBen +2.5kg zur Vorwoche 4x 4-6
19.50 Uhr Abbau und Abschluss



Freitag, den 18.11.2016

16.30 Uhr
17.15 Uhr
18.00 Uhr

18.30 Uhr
18.50 Uhr

: Lauf* 3x 3km in 14-16Min., 500m TP

: W/MK 30 Minuten DL 16/14

: MK : Sprungbahnen und Kastentreppe
W : Mezinballgymnastik und -wiirfe

: Funktionsgymnastik

: Spiel

: Abbau und Abschluss

Dienstag, den 22.11.2016

18.00 Uhr

18.45 Uhr

19.00 Uhr
19.50 Uhr

: Laufer 2x 3km in 13-16 Minuten, 1km TP
: Wu/MK 6x Parkplatzrunde ziigig, 2Min. Pause
: Aufbau Kraft
: MK Reifkniebeugen 20-30kg 5x 8

Ausfallschritt mit Kiste 25-35kg li/re 4x 6-8

Hiiftstreckung mit der Kiste 15-30kg 4x 12

Wu: Bankdriicken 30 — 50kg 5x 6-10
Standstol 30 — 40kg 4x 4-6

: Lauf Tau — Kettlebell — Wechselldufe (30 — 30 — 4-6) 2-3x Gymnastikpause
: Abbau und Abschluss

Donnerstag, den 24.11.2016

18.30 Uhr

19.00 Uhr

: Lauf: 3x Parkplatzachter, zligig bis maximal 2Min TP
Wu/MK Erwdrmung, danach Sprunkiste
: Lauf/Sprung Lauf-ABC und Sprintkraftigung/Sprintlaufe
Wurf Kniebeuge hinten +2,5kg zur Vorwoche 4x 6-8
Kreuzheben steifbeinig im Wechsel mit Rudern vorgebeugt 2:1
20-30kg 4x 15-18
Standstofen +2.5kg zur Vorwoche 4x 4-6

19.50 Uhr Abbau und Abschluss

Freitag, den 25.11.2016

16.30 Uhr
17.15 Uhr
18.00 Uhr

18.30 Uhr
18.50 Uhr

: Lauf* 3x 3km in 14-16Min., 500m TP

: W/MK 30 Minuten DL 16/14

: MK : Sprungbahnen und Kastentreppe
W : Mezinballgymnastik und -wiirfe

: Funktionsgymnastik

: Spiel

: Abbau und Abschluss

Dienstag, den 29.11.2016

18.00 Uhr

18.45 Uhr

19.00 Uhr
19.50 Uhr

: Laufer 2x 3km in 13-16 Minuten, 1km TP
: Wu/MK 6x Parkplatzrunde ziigig, 2Min. Pause
: Aufbau Kraft
: MK ReiBBkniebeugen 20-30kg 5x 8

Ausfallschritt mit Kiste 25-35kg li/re 4x 6-8

Hiiftstreckung mit der Kiste 15-30kg 4x 12

Wu: Bankdriicken 30 — 50kg 5x 6-10
StandstoB 30 — 40kg 4x 4-6

: Lauf Tau — Kettlebell — Wechselldufe (30 — 30 — 4-6) 2-3x Gymnastikpause
: Abbau und Abschluss



