Trainingsplanung LG Hohenlohe Oktober 2019

Teil 1:

Dienstag, den 01.10.2019

18.00 Uhr 20-30 Minuten Dauerlauf das ergibt 6-10 Parkplatzachter

18.45 Uhr Aufbau Crossfit, bestehend aus:

Gewichtsschlitten, Tau, Kettlebell Lift leicht erhohte Standposition, Schlingentrainer Variationen,
Riickenstrecker, Ausfallschritt-Wandern mit Gewichtssack-Umsetzen, Po-Heben mit Gewichtssack,
Tau Variationen, Bauchmuskel-Bank, Seilspringen als Einstiegszirkel 60 Sekunden Station — 60
Sekunden Laufen 2 Durchgédnge

19.30 Uhr Gymnastik Stabilisation auf der Matte

20.00 Uhr Abschluss

Freitag, den 04.10.2019

17.00 Uhr Igersheim Einlaufen zur Wiedemann-Runde (500m)

5-8 Runden in Tempo 1: 2.45 Minuten, Tempo 2: 2.30 Minuten, Tempo 3: 2.15 Minuten mit 90
Sekunden Lockerungspause

18.00 Uhr Funktionelle Gymnastik und anschliefend Hiirden und Hindernistraining

18.50 Uhr Abschluss

Dienstag, den 08.10.2019

18.00 Uhr 25 — 30 Minuten Dauerlauf, das ergibt 8-11 Parkplatzachter

18.45 Uhr Aufbau Crossfit, bestehend aus:

Gewichtsschlitten, Tau, Kettlebell Lift leicht erhohte Standposition, Schlingentrainer Variationen,
Riickenstrecker, Ausfallschritt-Wandern mit Gewichtssack-Umsetzen, Po-Heben mit Gewichtssack,
Tau Variationen, Bauchmuskel-Bank, Seilspringen 60-90 Sekunden Station — 60 Sekunden
Koordinations-Bahnen, 2 Durchgéinge

19.30 Uhr Gymnastik Stabilisation auf der Matte

Donnerstag, den 10.10.2019

18.30 Uhr Léuferische Erwarmung fiir Sprintkréftigung und Hiirdeniiberldufe
19.00 Uhr Sprint-Drills und Einsatz spezieller Kréftigung

19.30 Uhr Dreiecksldufe 3x 2x

19.50 Uhr Auslaufen und Abschluss

Freitag, den 11.10. 2019

17.00 Uhr Erwérmung fiir Langhiirdentraining in der Halle, einschlieflich Dills

17.30 Uhr Dreiecksldufe mit je einer Hiirde, 5x 1x, kurze Bahn mit Schwerpunkt schnelles
Hiirdeniiberqueren, lange Bahn Vorabstand und schnelles Bodenfassen aus mittlerem Tempo, in der
Diagonalen schnelles anlaufen — iiberlaufen und weiterlaufen, Pausen vollstindig

18.00 Uhr Funktionelle Gymnastik und anschliefend Hiirden und Hindernistraining

18.50 Uhr Abschluss

Dann schauen wir mal wie wir durchgekommen sind und passen den Teil 2 entsprechend an.

Grufl TH



