Monatsthema 07/2014: 6 Wochen bis zur Top-Form

Training: Die letzte Woche

Samstag

09.08.2014

Nach dem gestrigen Erholungs-
tag geht es heute darum, an
der maximalen Schnelligkeit

Sonntag
10.08.2014
Heute ist noch einmal ein in-

tensiver Trainingstag mit zwei
Einheiten. Die zwei Einheiten

Montag
11.08.2014
Das Abschlusstraining steht an.

Noch ein paar reaktive Spriinge
und das abschliessende

Dienstag
12.08.2014
Heute hast du den ganzen Tag frei. Gerne wirde ich

mit dir zusammensitzen, um den Wettkampf vorzu-
besprechen. Folgende Dinge mussen wir absprechen:
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Mittwoch
13.08.2014
Jetzt geht es darum, noch

einmal dem Muskel etwas
Spannung zu verleihen.

Donnerstag
14.08.2014

Freitag
15.08.2014
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 Du stellst dich langsam
auf den EM-Rhythmus ein.
Du stehst etwa zur gleichen
Zeit auf wie an den
Wettkampftagen.

® Die Trainings- und Wett-
kampfzeiten sind gleich.

® Beachte die Erndhrungstipps.

¢ Hast du dich beim Physio-
therapeuten bereits
gemeldet? Am Nachmittag
ware es sinnvoll, wenn
du dich massieren lasst.

¢ Die EM wird er6ffnet. Heute ist ein guter Zeitpunkt,
um Stadionluft zu schnuppern. Achte aber darauf,
dass du nicht zu viel stehst und herumgehst.

* Notiere dir die besprochenen Wettkampfziele.

® Mach beim Anreizen keine
Experimente. Wahle Ubun-
gen, die du magst und dir ein
gutes Gefuhl geben.
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Training 1 Training 2 Training 4 Frei Training 5 10.05 Uhr 11.40 Uhr
09.30-11.00 Uhr 09.30-11.00 Uhr 09.30-11.00 Uhr 09.30-10.30 Uhr 100m Hiirden Weitsprung
Sprint Hirden Sprungkraft Besprechnung Anreizen/Tonisieren
® 2 x30m Starts ab Block e Vortibungen ® 3x5 Laufspriinge 09.30-10.00 Uhr ® 2x30m ab Block
Pausen: 6 Min. ®2x2 Hu/1x6 Hu in den Sand Pausen: 6 Min.
S| «2x30m/30m Speedy Hoch Laufprogramm 2 ® 4 x 3 Hirdenspringe
£ Pausen: 8-10 Min. e Anlaufkontrollen ®120m-80m
E Weitsprung Pausen: 2-18 Min.
g ¢ Anlaufkonrollen
Frei Training 3 Frei Frei Frei 12.05 Uhr  Hoch- 18.04/19.15 Uhr Speer
= 18.00-19.30 Uhr sprung 131,15 Uhr 800m
£ K‘ége' . 19.50 Uhr  Kugel
‘e ® Ganze Stosse
E oo 21.15Uhr  200m
g * Kniebeugen — 3x 3x
Wichtig Wichtig Wichtig Wichtig
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