V{B Fichte Bielefeld

1.Uber gangsperiode
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Sprungkraft
Kraftausdauer

Disziplin/Technik
spezielle/allgemene Ausdauer
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2 | FuR/Kniehebe
3| > Fu3schlagen
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Sprintausdauer 85%
Sekundenlaufe

3* 50

3* 40

3* 30 | GP2+12Liegest

3* 20| ALS
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GY10
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HEIDIHEI
10
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12

Ausdauer
Minutenlaufe
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15 | ALS

3.Tag

13| Steigerungslaufe
14 | Ful3/Kniehebe
15| > FuRschlagen
16 | > Beinschlagen
17
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19| GY30
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21 | HEIDIHEI
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23
24
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27 | DL15
28 | AP5
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GP2
GP2
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EP8

2:15 GP2
1:45 GP2

1:115 GP2
1:00

6.Tag

31| GY10
32 DL 30 — 45 min
33

7.Tag

34 | Pause

GP X
TP X
EP X
SP X
TP130
AP X
AL ?7?
DL X

Herbstpause.doc 19.10.2011

Minuten

Gehpause

Trabpause
Erholungspause
Serienpause

Traben 130 m+Neustart
Aktive Pause: Stabi+Kraft
Auslaufen

Dauerlauf

Kerstin Poltrock + Heinz Klatt 0171-4816915
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