Trainingsplan Herrendegen Akt/Jun/Algd

2012-2013
Woche
02.09.-08.09.
18.00 Uhr Lektion Lektion Jun-Er6ffnungslehrgang It.| Jun-Er6ffnungslehrgan Jun-Eréffnungslehrgan
09.09.-15.09. Regeneration offizielle Saisonerdffnung 18.00 Uhr 18.00 Uhr & gang [t g gang g gang
. Plan It. Plan It. Plan
Lauf (Ausd.) BA + Spiel Lauf (Intervalle)
Lektion i Lektion i X
Lektion Lektion Lektion
X 17.30 selbstst. Aufw. 17.30 selbstst. Aufw. 5
16.09.-22.09. Regeneration . 17.30 selbstst. Aufw. 17.30 Uhr 10.00 Uhr Regeneration
18.00 Freifechten 18.00 WK-Fechten 18.00 Fechten Fechten Konditionstrainin
19.15 Athletik (MH) : 19.15 Stabi (Physio) g
Lektion Lektion Lektion
17.30 selbstst. Aufw. 17.30 selbstst. Aufw. JQB
23.09. - 29.09. Regeneration 18 ocsjeprs'fs htu w 17.30 selbstst. Aufw. 18 soeo FS Sht uw Abfahrt Bad Segeberg Q Regeneration
- rrerecen 18.00 WK-Fechten 00 Fechten Bad Segeberg
19.15 Athletik (MH) 19.15 Stabi (Physio)
Lekti
17.30 seelbsltc;: Auf Lektion Lektion Lektion
30.09.-06.10. Regeneration 1.8 00 Freifeéhten ' 17.30 selbstst. Aufw. 17.30 Uhr 10.00 Uhr Regeneration
) K 18.00 WK-Fechten Fechten Konditionstraining
19.15 Athletik (MH)
Lektion . Lektion
17.30 selbstst. Aufw Lektion 17.30 selbstst. Aufw
07.10.-13.10. Regeneration ’ o ' 17.30 selbstst. Aufw. ’ ) ' Lektion NLVM Jun TBB Regeneration
18.00 Freifechten 18.00 Fechten
K 18.00 WK-Fechten i i
19.15 Athletik (MH) 19.15 Stabi (Physio)
Lektion Lektion Lektion
17.30 selbstst. Aufw. 17.30 selbstst. Aufw. JQB
14.10.-20.10. Regeneration se S,S uw 17.30 selbstst. Aufw. SEIbSIst. Autw Abfahrt Laupheim Q Regeneration
18.00 Freifechten 18.00 Fechten Laupheim
i 18.00 WK-Fechten - ) P
19.15 Athletik (MH) 19.15 Stabi (Physio)
Lektion Lektion Lektion
17.30 selbstst. Aufw. 17.30 selbstst. Aufw. Algd JaB
21.10.-27.10. Regeneration se S.S L 17.30 selbstst. Aufw. Seibstst. Autw Abfahrt Osnabriick g Q Q
18.00 Freifechten 18.00 Fechten OSnabrﬁck oSnabruCk

28.10.-03.11.

19.15 Athletik (MH)

18.00 WK-Fechten

19.15 Stabi (Physio)




Trainingsplan Herrendegen Akt/Jun/Algd

2012-2013
Lektion Lektion Lektion
Lekti
04.11.-10.11 feseneration 17.30 selbstst. Aufw. 1730 S:ibs';: A 17.30 selbstst. Aufw. 17.30 Uhr AlgdQ Bonn Reseneration
et & 18.00 Freifechten T 00 W teentan 18.00 Fechten Fechten AT g
19.15 Athletik (MH) ‘ 19.15 Stabi (Physio) (Abfahrt Bonn) Konditenstraiinz
Lektion i Lektion Lektion
17.30 selbstst. Aufw. Lektion 17.30 selbstst. Aufw. 16.00 Uhr
11.11.-17.11. Regeneration ’ ) ’ 17.30 selbstst. Aufw. ’ ’ ’ ) JWC Bratislava Regeneration
18.00 BA 18.00 Freifechten 18.00 Spiel Fechten
19.00 Spiel ’ 19.15 Stabi (Physio) (Abfahrt Bratislava)
Lektion Lektion Lektion Lektion AlgdQ
17.30 selbstst. Aufw. 17.30 selbstst. Aufw. 17.30 Uh -en-
18.11.-24.11. Regeneration se S.S uw 17.30 selbstst. Aufw. selbstst. Autw r Chalons-en-Ch. Regeneration
18.00 Freifechten 18.00 Fechten Fechten 10.00 Uhr Konditions-
- 18.00 WK-Fechten - . . r Konditions
19.15 Athletik (MH) 19.15 Stabi (Physio) (Abfahrt Chalons) training
Lektion Lektion Lektion
17.30 selbstst. Aufw. 17.30 selbstst. Aufw. DIM DIMM
25.11.-01.12. Regeneration € S, st AUTW 17.30 selbstst. Aufw. selbstst. Autw Lektion
18.00 Frelfe.chten 18.00 WK-Fechten 18.00 Ft?chten‘ Offenbach Offenbach
19.15 Athletik (MH) 19.15 Stabi (Physio)
Lekti Lekti
17.30 seelbsltosrt] Aufw Lektion 17.30 seelbsltosrt] Aufw Lektion Lektion
02.12.-08.12. Regeneration ’ o ' 17.30 selbstst. Aufw. ’ ) ' 17.30 Uhr 10.00 Uhr Regeneration
18.00 Freifechten 18.00 WK-Fechten 18.00 Fechten Fechten Konditionstrainin
19.15 Athletik (MH) ’ 19.15 Stabi (Physio) <
Lektion i Lektion
17.30 selbstst. Aufw. Lektion 17.30 selbstst. Aufw,
09.12.-15.12. Regeneration 18.00 Freifechten 1Zé3gc)silvbl<st;te.cﬁ:;‘:/. 18.00 Fechten Lektion QB Frankfurt Regeneration
19.15 Athletik (MH) ’ 19.15 Stabi (Physio)
Lektion X Lektion X
17.30 selbstst. Aufw Lektion 17.30 selbstst. Aufw Lektion
16.12.-22.12. Regeneration ’ o ' 17.30 selbstst. Aufw. ’ ) ' 15.00 Uhr
18.00 Freifechten 18.00 Fechten K
K 18.00 WK-Fechten i i Spiel
19.15 Athletik (MH) 19.15 Stabi (Physio)
23.12.-29.12.

30.12.-05.01.




