LG Hohenlohe Trainingsplanung Monat Mai 2011
Jetzt gilt´s!! Die Meisterschaftssaison beginnt. Folgende Wettkämpfe sind berücksichtigt:

  6.5. Stabhochsprung und Weitsprung in Mosbach (Jugend und Mehrkämpfer)
  8.5. Langstaffeln in Neckarsulm (Alle AK)

15.5. Regiomeisterschaften Blockwettkämpfe in Mosbach (SchülerInnen B+A)

21/22.5 Regiomeisterschaften Einzel HN 

28.05. Kreismeisterschaften Lauda
03.05.2011
Allgemeine Erwärmung, danach Staffeltraining für alle mit dem Ziel der Absicherung der Stabübergabe aus 30 – 50m Wettkampfgeschwindigkeit

Danach:  Gruppe Hochsprung, Einstiegshöhe 1,40m, Korrektur des Gesamtablaufes
                Gruppe Weitsprung  bis 4, 50m , Anlauf-Absprunggestaltung
Zum Abschluß 2x 3 Rasenrunden in 4 , 5 oder 6 Minuten, je nach Leistungsorientierung

06.05.2011

Achtkämpfer, Zehnkämpfer starten nach Möglichkeit in Mosbach

Training in Igersheim: Hürdensprint – Hochsprung – Ballwurf/Speer/Diskus

10.05.2011

Laufkoordination zur Erwärmung, Anschließend Trittschnelligkeit zwischen den Hürden für alle

Ballwurf – Hochsprung für die B-SchülerInnen

Hochsprung – Kugelstoßen für A-SchülerInnen/Jugend

Zum Abschluß 3x3 Rasenrunden in 5 Minuten mit Hürden, wer kann gerne schneller 

13.05.2011

Allgemeine Erwärmung

StarterInnen im Blockwettkampf üben Weitsprung – Hürden - Ballwurf  
Alle anderen begeben sich zu einer Laufeinheit ins Stadion:

B-Jugend/Kristin        :  2x 5x 400m in 90Sekunden  (110 Sekunden) mit 200m Trabpause in 

                                       60 Sekunden, 8-10 Minuten Serienpause 
                                       Anschließend Kugelstoßen und Speer/Diskus

A-SchülerInnen           : 2x 5x 300m in 70 Sekunden (90 Sekunden) mit 200m Trabpause in 

                                      60 Sekunden, 6-8 Minuten Serienpause, Anschließend Wurftraining
17.05.2011

Allgemeine Erwärmung

Jugend:   Speer – Kugel – Diskus 
Schüler:  Weitsprung – Hürden – Hoch

Danach:  Schüler 5x 300m im 800/1000m Renntempo, Rückweg traben (Radweg)
               Jugend  5x 500m im 800/1000m Renntempo, Rückweg traben (Radweg)
Besprechung Regiomeisterschaften in HN

20.05.2011

Lockeres Training am Vortag der Regiomeisterschaften

24.05.2011

Einlaufen zum Stadion, dort dann 10 Minuten Tempolaufvorbereitung:

B-SchülerInnen

: 3x 4x 200m in 38 Sekunden (xx), Pause 60 Sekunden, 

                                                 Serienpause 3 Minuten

A-SchülerInnen                        3x 4x 200m in 34- 36 Sekunden (xx), Pause 60 Sekunden

                                                  Serienpause 3 Minuten

Jugend                                       2x 6x 200m in 32 – 34 Sekunden (xx), Pause 60 Sekunden, 

                                                  Serienpause 5 Minuten

Auslaufen (hochdeutsch!!) nach Igersheim, Zirkeltraining für die Jüngeren, Hanteltraining für die Älteren (Kreuzheben – Überzüge – Ausstoßen – Seitbeugen mit KH)

27.05.2011

Lockeres Training vor den Kreismeisterschaften, Verfestigen von Abläufen

31.05.2011

Einlaufen ins Stadion, dort 10 Minuten Tempodauerlaufvorbereitung
B-SchülerInnen

: 4x 600m in aktueller 800m Zeit, mit 400m (3Min.) Trabpause
A-SchülerInnen                        4x 600m in aktueller 800m Zeit, mit 200m (2Min.) Trabpause
Jugend m                                  4x 800m in aktueller 1000m Zeit, mit 400m (3Min.)Trabpause

Jugend w                                  3x 700m in aktueller 800m Zeit, mit 300m (3Min.)Trabpause
Auslaufen nach Igersheim,  Laufnachbereitung, anschließend Stoß und Wurf

Hinweis:

Am 12.05.2011 und am 26.05.2011 findet von 18.00 Uhr – 20.00 Uhr ein Födertraining durch mich statt. Insbesondere die B-Schülerinnen, die in Eppelheim gestartet sind, sowie die A-SchülerInnen und Jugendlichen mit Perspektive BaWü und Süddeutsche sind gebeten sich diese Termine einzuplanen. Wettkampfergebnisse, einschließlich Mittelstrecke, sollten bei allen vorliegen. Hauptschwerpunkte sind die Verbesserung technischer Abläufe (Videofeedback) sowie das Kennenlernen neuer Disziplinen.
Anmerkung: 
Die angebotenen Zeiten der Tempotrainingseinheiten sind ausgerichtet an den Entwicklungsnotwendigkeiten der Besten jeder Altersklasse. Selbstverständlich werden Anpassungen gemäß des jeweiligen Leistungsstandes vorgenommen. Auch sind die Gruppen natürlich nicht streng nach Alter getrennt.
Allen eine gute Meisterschaftssaison wünscht

Thorsten Heß

P.S. Wir werden auch noch Zeit einplanen müssen um die Teilnahme an Mannschaftswettbewerben zu organisieren
