[
g

Wochentrainingsplan an der Bertolt-Brecht-Schule und am Nachwuchsstiitzpunkt in Niirnberg 56 o
HJ 2014/2015 43 .KW 10.11. bis 16.11.2014
Uhrzeit Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag
Felder BBS 1-3 BBS 4-6 KR BBS 1-3 BBS 4-6 KR./ BBS 1-3 BBS 4-6 KR | BBS 1-3 BBS 4-6 KR BBS1-3 BBS1-3 KR
Physio
7:30-8:00 FKu+JNa+LNe+KRu+FRu Evik 8:15-9:15 Athletiktraining: FRu+KRu+FKu+JNa+LNe HG Athletik Indi AJa 8:05-9:15 7:50-8:15 Kraftrau
Koordination Athleti Indi HGe Kraft: ,Beine” Laufrhythmus- und - e “Beinel” DM HGe+LRu Schulterrtick-Ausgleich m
8:00-8:30 kmit DM Kraftraum BBS koordination Bei- 7:45-8:35 MM DM HGe
8:00-8:30 DM+LS Sehulst 8:00-9:15 MM 7:55-8:05 DM+LG+LS ne Athletik Indi VSe JKu+JGr Parallel
8:30-9:00 Gruppenthema Einzel recker Handtuch 8:15-9:15 Indi-Training »Beine2” DM Gruppe DM Badmi
8:30-9:15 {Altern mitbringen 8:40-9:25 FKu+DLe+ ntonth
9:00-9:30 DM+LS ativter FRu+JNa FKu+LNe KRu FRu+FOe ema
i) DM LG LS
9:30-12:00 Kein Training
12:00-12:30 Gemeinsames Mittagessen Athletik-im-KR:Beine”
Spieler und Trainer Jeweilsin-derFreistunde{6-oder Z-Stunde}
12:30-13:00 BBS Mensa oM
13:00-13:30 TSTF (je nach Freistunde 6. oder 7. Stunde) TSTF
Regenbogens Kopernikuss
13:30-14:00 13:15-14:45 13:15-14:45
14:00-14:30 LG+LS MM+LS
14:30-15:00 14:50-15:45 ?
AJa+VSe
15:00-15:30 DM
15:30-16:00 15:50-16:45 15:50-16:45
LRu FRu+JNa
16:00-16:30 DM AJ+VS als TSP Flugelrad und
Coach Trainingsmoglichkeit fur
16:30-17:00 NK 16:50-17:45 MFR NK MFR BBS-Spieler ohne
Athletik Arme und Rumpf + JGr+JKu Stutzpunkt Athletik Arme und Rumpf Stiitzpunkt Wettkampf am
17:00-17:30 Kleine taktische Spiele 17:50-18:45 U11+U12 16:30-17:05 U13+U15 Wochenende
16:30-17:30 AJa+VSe 16:30-19 DM Kopernikusschule 16:00 - 18:00
DM Video bei DM LG+LS 16:30 —19:00 LG
17:30-18:00 NK Gemeinsames Kurz-Programm MM+LS
Gruppe: Doppel 16:45-18:00 17:15-17:30
17:30-18:30 DM Training in SM+DM+MM
18:00-18:30 NK Match + 20 Min. Cool Gruppe fiir Gruppenthema: Neutralisieren
Down LRu+DLe+AJa aus dem Hinterfeld 17:30-18:40
18:30-19:05 +VSe SM+MM+DM
18:30-19:00 DM Anschl. Match
19:00-19:45 Cool Down 19:15-19:45
SM+DM
Sonstiges: Die Physio-Einheiten fiir die Bundeskader und Internatsbewohner finden in der Praxis Sobotka statt. Termine werden selbststandig abgesprochen!
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