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Traininasplan Allgemeine Infos Strecke (km) Runden Halle %
g p Trainingsschwerpunkte > Reihenfolge Rundenlangen m 0,5 10 “‘;«
2018 1. 2, 3. a. Stadion 400 1,0 20 CcCLUB
Koordinatiol Schnelligkei Kraft Ausdauer Halle 50 1,5 30
Datum |Tag|Thema Gruppe(Indoor Outdoor
Erwarmung (Sc ig LaufABC Kraftkreis |Parcour Staffel Minutenlauf |Rundenlauf Parcour Startiibungen Spiel (je nach Wetterlage)
Gymnastik 5x 10x 15x 20x 30x (Springen/B({(Reaktion 3 Gruppen)
04. Jan|Do (Schnellkraft 1|X drauBen X Lauf Hundeplatz + Briicke + Berglauf
Koordination Kraft 2+3|X X X 2X 2X X
09. Jan|Die |Ausdauer 11X X X Bénke X
2+3|X X X Bénke X
11. Jan|Do (Schnellkraft alle|X X 4X X X
Koordination Kraft
16. Jan|Die |Ausdauer 1[X Wettk&mpfer separat Wettkampfstrecke
2+3|X X X
18. Jan|Do (Schnellkraft 11X X X Béanke X
Koordination Kraft 2+3|X X X Béanke X
|21. Jan|So |Wettkampf Meuselwitz 34. Winterlauf 2,8 / 5,5/ 10,7
‘23. Jan|Die|Ausdauer alle|X Spieltag als Ausgleich (Federball Luftballons/FuBball) X
25. Jan|Do (Schnellkraft alle|X X Sprungkraft (Seilspringen/Bénke ...) Laufen (Runden > Staffelspiele > fangen einholen
Koordination Kraft
30. Jan|Die |Ausdauer 11X X X Banke X X FuBball / Laufspiele
2+3|X X X Bénke X > Baseball
01. Feb(Do |Schnellkraft alle|X X (Tunnel / Krebsgang/Entengang/ ....)
Koordination Kraft
06. Feb|Die|Ausdauer 1+2|X 10 Min / 2x
3|X 5 Min / 2x
08. Feb(Do |Schnellkraft alle|X X GruppenUbung + Runde laufen > Nachrticken
Koordination Kraft
13. Feb|Die |Ausdauer alle|X 15 Min Seilspringen am Stiick X X FuBball / Laufspiele
> Baseball
15. Feb|Do |Schnellkraft 1+2|X X X
Koordination Kraft 3|X X X
20. Feb|Die|Ausdauer 11X X Béanke X Béanke X Béanke
2|X X Banke/FlagX Bénke/FlagX Banke/Flach
3|X X Béanke X Banke/FlagX Bénke/Flach
22. Feb(Do |Schnellkraft alle|X Waurftraining (Medizinballe > verschiedene Variationen) Sprinttraining 2-5 Runden
Koordination Kraft
‘27. Feb|Die|Ausdauer X Spieltag als Ausgleich (Federball Luftballons/FuBball)
[03. Mrz[So [Wettkampf Gera 3. Hofwiesenparklauf - 1. Osterlandl Cross (GLC)I1 /2/5/10 |




