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Trainingslehre
B-Trainer-Ausbildung
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Sportliche Leistungsfahigkeit

1. Aufgabe / Diskussion:
Welche Faktoren beeinflussen und determinieren eine sportliche Leistungsfahigkeit??

2. Welche Faktoren beeinflussen und determinieren die Leistungsfahigkeit im Tennis?
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. [ g Kennzeichen von Training

Dauerhaft

Planmalig

Wirksam
Zielorientiert
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Begriffe und Definitionen

Trainingsbegriff:

1. Sportliches Training ist ein komplexer
Handlungsprozess, der planmaRig auf der
Grundlage genauer Zielvorstellungen und bei
Berilicksichtigung gesicherter
Wirkungszusammenhange auf eine Steigerung der
sportlichen Leistungsfahigkeit hinwirkt.
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1.

Koordinative [{ Bewegungs-
Fahigkeiten fertigkeiten

Motivation, Emotion,
Konzentration

Psychische Fahigkeiten

/

Situationsanalyse,
Handlungsplanung,

Taktische Fah

igkeiten

Ausdauer, Schnelligkeit
Kraft, Flexibilitat

Determinanten der sportlichen Leistung (nach Grosser 1991)

Talent, Gesundheit,
Konstitution,
Materia

Umgebung, Beruf,
Familie, Trainer, ...

HEAD
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Determinanten (Bereiche) der Tennisleistung

Weitere Fahigkeiten

Allgemeine und spezielle konditionelle Fahigkeiten

Allgem. + spezielle koordinative Fahigkeiten

Orient./ Gleichgew./Reakt./ Diff./ Rhythm.f.
Distanzregulation Timing  Ballkontrolle

Ausdauer Kraft Schnelligkeit Beweglichkeit
Rumpfstabilisation Schlagschnelligkeit ~ Erholungsfahigk.

Taktische- / Psychische- / Soziale Fahigkeiten
Situationsanpassung Konzentrationsfahigkeit Kommunikationsfahigkeit

www.wtv.de
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Allgemeine und tennisspezifische Determinanten im Tennis in
Kondition und Koordination

© WESTFALISCHER TENNIS-VERBAND

Beweglichkeit

SPEZIELLE FAHIGKEITEN <—

Beschleunigungsfahigkeit
Schlagschnelligkeit
Tennisspezifische Grundlagenausdauer

<—

: Ausdauer A!Igemr—;me Kraft
g Fahigkeiten
H e—-

ESteuerungsféihigkeit Anpassungsfahigkeit

Antizipationsfahigkeit
Ballkontrolle  Timing
Distanzregulation

&—

Schnelligkeit

—> SPEZIELLE FERTIGKEITEN

Slice Stop  Chop
—> Drive  Topspin
Sidestep  ,,Drehscheibe™
Schlagen Laufen
Werfen Allg?mglne Drehen
Fertigkeiten
Fangen Springen i
Sprungschmetterball
—> Volley  Halbvolley
Twist-Aufschlag

SPEZIELLE FAHIGKEITEN <

——> SPEZIELLE FERTIGKEITEN

Ute Strakerjahn
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Trainingsprinzipen

1. Kein Organismus kann eine maximale Leistung Uber
eine beliebig lange Zeit bringen

Arbeits- und Ruhephasen mussen sich abwechseln
3. Diese Phasen mussen gezielt geplant werden

Grundlage fur die Planung sind die Trainingsprinzipien,
sie ermaoglichen

5. Erreichen der Hochstform in bestimmten Zeitraum
Stabilisierung der Form
Vorbeugung gegen Verschleilserscheinungen

www.wtv.de
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Welche Prinzipien des Trainings kennen Sie?

Was sagen diese aus?
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Trainingsprinzipien

Anpassungsprozesse durch Training erfordern...

ie

/ Prinzip der Individualitat und Alteﬂs"_z.:,

spezifischen
Steuerung von
Anpassungen www.wtv.de

/ Prinzip der zielgerichteten Belastung ’
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/ Prinzip der regulierenden Wechselwirkung l




Auslosungsprinzipien

Prinzip des trainingswirksamen Reizes

1. Reizschwelle muss Uiberschritten werden

2. Setzt sich aus der Kombination von
Belastungsnormativen zusammen

Belastungsnormative:

1. Trainingshaufigkeit

2. Reizumfang

3. Reizhaufigkeit

4.Reizdichte

5. Reizintensitat

6. Reizdauer www.wiv.de
s QT
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Prinzip der Superkompensation

© WESTFALISCHER TENNIS-VERBAND

Korperliche Leistungsfahigkeit

Trainingsreiz

\

Superkompensation

optimaler Zeitpunkt fur den
‘nachsten Trainingsreiz

R R

Regeneration

Belastung

Ute Strakerjahn

Zeit

Superkompensation
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Optimale Dosierung Superkompensation

Leistungsniveau

Belastungsreize

www.wtv.de
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Dosierung Superkompensation
zu lange Pausen

LEISTUNGSSTAGNATION

(Durch zu seltene Trainingsreize)

Trainingsreiz Trainingsreiz Trainingsreiz
A 1 Woche Pause 1 Woche Pause
- > - >
g TRAININGSZEIT
o IN TAGEN
z
= >
: U
[
2
= < >
Zu lange
Y - » Erholungszeit
Optimale

Erholungszeit
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Dosierung Superkompensation
zu kurze Pausen

Belastungsreiz
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Dosierung Superkompensation
zu lange Pausen

LEISTUNGSSTAGNATION

(Durch zu seltene Trainingsreize)

Trainingsreiz Trainingsreiz Trainingsreiz
A 1 Woche Pause 1 Woche Pause
- > - >
g TRAININGSZEIT
o IN TAGEN
z
= >
: U
[
2
= < >
Zu lange
Y - » Erholungszeit
Optimale

Erholungszeit
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Dosierung Superkompensation
zu kurze Pausen

Belastungsreiz

www.wtv.de
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Auslosungsprinzipien

© WESTFALISCHER TENNIS-VERBAND

Prinzip der progressiven Belastungssteigerung

1.

2.
3.
4

Voraussetzung: griindliche Analyse des Leistungsvermogens
Schwachstellen berlcksichtigen
Vor allem im Kinder- und Jugendtraining

Reize durfen nicht gleich bleiben, sondern missen sich der
Leistungsfahigkeit des Spielers anpassen

Ute Strakerjahn

HEAD
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Auslosungsprinzipien

Prinzip der variierenden Belastungssteigerung

1. Reize dirfen nicht gleich bleiben, sondern mussen sich der
Leistungsfahigkeit des Spielers anpassen

2. Reize sollten sich steigern
3. Belastung sollte variabel sein
1. Motivation
2. Konzentrationssteigerung
3. verschiedene Muskelanteile trainieren.

www.wtv.de
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Sicherungsprinzipien

Prinzip der optimalen Relation von Belastung und Erholung
1. Belastung und Erholung bilden eine Einheit
2. aullere Belastung (Training) bewirkt innere Belastung (Reaktion des Organismus)
3. Trainingsreize l6sen zuerst biochemische, danach strukturelle Adaptation hervor

www.wtv.de
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Empfohlene durchschnittlich notwendig Regenerationszeiten

nach Kraftbelastungen (Erfahrungwerte bei 80-90% Regeneration)

Leistungsstand Dauer

Fortgeschrittener 24-48 Std
Leistungs- /Hochleistungssportler 12-24 Std

Diese Empfehlung der Trainingslehre als Anhalt fur die Regeneration zum
Erreichen des Effekts der Superkompensation bzw. des funktionalen
Overreaching ist differenziert und vorsichtig zu bewerten.

www.wtv.de
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Stufenweise Leistungssteigerung

Abb. 78: Stufenwelss Leistungssieigerung. R

e T T—

* Individuelie Leistungsgrenze

T R M i B G S — e A e i — g i i " — — (S S, s " J—

Leistungssteigerung
l J
f .
S S

Stabilisierung
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Anpassung des Korpers

Adaption biologischer Korpersysteme

Linear
austrainierter
Zustand

LEISTUNG

R | FORTGESCHRITTENER :LEISTUNGSTR

www.wtv.de
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Anpassungsgeschwindigkeit
biologischer Teilsysteme

1. Nervensystem (IHINEE
2. Herz '....

3. Skelettmuskulatur (I

4. Knochen @

5. Sehnen und Bander @

GESCHWINDIGKEIT
ONNLNTEaHOdNA

6. Knorpel (Gelenkknorpel) '

Die Reihenfolge und  Schnelligkeit der
Anpassung ist abhangig von der Né&hrstoff-
versorgung und damit dem Grad der
Durchblutung. Als Konsequenz daraus muss
eine Orientierung hinsichtlich Progressivitat,
Regeneration und Kontinuitat am "schwéachsten” www.wtv.de
W Glied erfolgen. HEAD
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Prinzip der Dauerhaftigkeit und Kontinuitat

1. Solange bis keine Storung des biologischen Gleichgewichts mehr
auftritt

2. Schnell erworbene Fertigkeiten sind instabil
3. Alle Faktoren regelmaflig 2-3 mal pro Woche trainieren

www.wtv.de
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Prinzip der Zyklisierung und Periodisierung

1. Vorbereitungsperiode (Leistungsaufbau)
— Allgemein
— Speziell

2. Wettkampfperiode 1 und 2 (Erreichen des Turnierrhythmus und der
Form)

3. Ubergangsperiode (Leistungsverlust)

www.wtv.de
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Vorbereitungsperiode

. Teil:

Allgemeine Kondition
Schwachen, neue Techniken
Kein Wettkampf

Umfang hoher als Intensitat

. Teil:

Spezielle Kondition

Starken

Taktiktraining, Matchtraining (leichte Gegner)
Aufbauturniere

Intensitat hoher als Umfang

1.

N
hEWNNENSBRONE R

www.wtv.de
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2. Wettkampfperiode 1 und 2

1. WK1
1. Feinabstimmung von Technik, Taktik, Kondition
2. Gewdhnung an Turnierleben
3. Intensitat hoch

2. WK 2
1. Erreichen der Hochstform, Formerhaltung
2. Turniere
3. Reduzierter Trainingsumfang
4. Hohe Intensitat

www.wtv.de
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3. Ubergangsperiode

Vollstandige physische und psychische Regeneration
Orts- und Klimawechsel (Urlaub!)

Medizinische Therapie

Leistungsniveau nicht zu tief sinken lassen

Leichte Laufe, andere Sportarten

o vk w e

Umfang und Intensitat niedrig

www.wtv.de

© WESTFALISCHER TENNIS-VERBAND Ute Strakerjahn

TemisQ ggzlg%“

HEAD




Zyklisierungsprinzipien

1. Die Schwerpunkte der Inhalte der Perioden richten sich nach der Spielstarke
und dem Alter. Je junger die Jugendlichen, desto mehr liegt der
Schwerpunkt auf systematischen Training

Zyklen

Makrozyklus (3-6 Wochen)
Mikrozyklus (3-8 Tage)
Trainingseinheit

B W

www.wtv.de
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Zyklisierungsprinzipien

1. Makrozyklus

1. Mittlere Wellen
2. Steuerung von Intensitat und Umfang

www.wtv.de
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2. Mikrozyklus (Wochenplan)

Wichtigster Teil der Trainingssteuerung

Harmonie von Belastung und Erholung

Berucksichtigen der Periode, langfristigen Ziele, Umwelt- u. Rahmenbedingungen
Festlegen der Schwerpunkte

Intensive Belastungen am Anfang der Woche (Schnelligkeit, Koordination)

Alle Faktoren moglichst 2-3 mal

o Uk wnNeE

www.wtv.de
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3. Trainingseinheit

Trainingseinheit
1. Belastung und Erholungsphasen beachten
2. Reihenfolge:
Anfang: Koordination, Schnelligkeit, Technik, Taktik
Ende: Kraft, Ausdauer

www.wtv.de
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Spezifische und individuelle Steuerung

1. Prinzip der Individualitat
1. Positive Seiten fordern (Starken)
2. Spielraum geben

2. Prinzip der regulierenden Wechselwirkung
1. Starken konnen Schwachen z.T. kompensieren

www.wtv.de
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Spezifische und individuelle Steuerung

1. Prinzip der zunehmenden Spezialisierung
Hochstleitung im optimalen Alter

Zu friihe Optimierung= frihes ,Drop-out“?
Gliederung :

Grundausbildung

Grundlagentraining

Aufbautraining

Leistungs- / Hochleistungstraining

No U e wWwDN R

www.wtv.de
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IV. Ausgewahlte Trainingsplane
aus der Praxis

Ziele
Ubersicht
Turnierplanung

Makro und Mikrozyklen (Wochenplanung)

A N

Kontrollmoéglichkeiten

www.wtv.de
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Ziele und Trainingsschwerpunkte

Als Beispiel :
Katharina Ziele 2020

www.wtv.de
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Trainingsschwerpunkte fur XXXXXXX Letztes Datum: XXXXX von Christoph Reichert, Ute Strakerjahn

Grundlinie

eStartschritt in Schlagrichtung mit treffpunktnahem Bein

eSchlagschritt VIEL groRer (besseres Gleichgewicht und tieferer Kérperschwerpunkt)
Vorhand

eAusholbewegung friiher

oTreffpunkt weiter vor dem Korper

Rickhand

eAusholbewegung zuerst nach oben (keine ,Welle“)

*Moglichst auf dem rechten Bein spielen (geschlossene Stellung)
Netzspiel

eSchladger in Ready Position héher und Ellenbogen weiter vom Korper weg
*Volleys, wenn moglich schnell wegspielen (nicht hochspielen)
Vorhandvolley

eHandgelenk fest im Treffpunkt

Riickhandvolley

Schmetterball

Aufschlag

eBallwurf VIEL weiter nach vorne

eBeinstellung gro (Gewichtsverlagerung)

eMehr Prazision des 1. Und 2. Aufschlages

Beinarbeit

eStartschritt in Schlagrichtung mit treffpunktnahem Bein

eNach vorne und hinten der Lange des Balles angleichen

eSchlagschritt VIEL groRer (besseres Gleichgewicht und tieferer Kérperschwerpunkt)
Taktik

eViel mehr Drall in Grundschlagen

*Mehr Wechsel mit unterschiedlichen Flughéhen und Drall

eOffensive Vorhand, 6fter mal an Netz folgen

Kondition

eKraftzunahme in Armen, Beine, Oberkdrper

eExplosiv- Kraftzunahme in Armen, Beinen (viele Ausfallschritte, Liegestiitz, Seilchenspringen)

eSteigerung der spezifischen Ausdauer www.wtv.de
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Ubersicht iiber Gesamtbelastung im Training

~ STATISTIK DER TRAIN/IAELSEINHEITEN

NO. ME : . FREYE Vor Nome: Kirstin
Jahr . 1975 2 - - L il T 7
s . 3 . N A Tennts Konditionf 4 9

NIMolDi{Hi/Do|Fr |SalSo N HolDL|ML|Do|Fr |Sa|So

4, //

7N V)
1/ ,// / ///}.«/

K7

Som
85

/ //2///.’.,’/,7 /
// " V//// /
7k

e
NN

PO LA~y
&\\
NN

N o8
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Turnierplanung

Datum 1/2|3|(4|5(6|7|(8|9(10|11(12|13|14|15|16|17|18(19 (20|21 |22(23|24|25|26| 27|28 | | |
Tag Mo| Di | Mi|Do| Fr | Sa | So |Mo| Di | Mi|Do| Fr | Sa | So |Mo| Di | Mi| Do | Fr | Sa | So |Mo| Di | Mi | Do | Fr | Sa | So

WTA Australian Open Lyon
Februar WTA

60-100

25 Frankreich Moskau, Poitiers (Frau)

25 Sudafrika ---- Boca Raton
Training/Pause
Ute
Datum 1/2|3(4|5(6|7|(8)|9(10|11|12|13|(14|15(16|17|18(19 (20|21 |22|23|(24|25(26|27|28|29|30]|31
Tag Mo | Di | Mi|Do| Fr | Sa | So |Mo| Di [ Mi|Do| Fr | Sa | So |Mo| Di | Mi|Do| Fr | Sa| So |Mo| Di | Mi | Do | Fr | Sa | So | Mo| Di | Mi
WTA|Doha Miami
Mairz WTA|Lyon Guadelajara Monterrey
60-100 [ ]
25|Manacor Kazan (RUS) Bue (0] Villa Maria , AR
25(New Port Beach, CA, Pune (Ind) Dubai, HO
Training/Pause
Ute BM 2
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Was habe ich dafii getan ? Monlag | Dienstag| Mittwoch| Donnerst| Freitag| Samstag| Sonntag
Daturn: : e : , Tt o 5423
____________________________ ¢2.49 | ¢3.40 12Y4.40 | 2540 | 26 A0 |23-40 |.28. 40.
Tennis
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Ruckhand. ..........coceocennreerniene | L 140 AR |90 M4 |20 ttcen | 600t |20 0mime ] 7
AUISERIB0E . i b (98 o 145 i . | 20t |30 amnna. |30 i, /"UW}M .............. e
BEING s ol ey, ’FgMW‘ 3O - 100 man. | S B s e f (
Volleys ................................... L{O.MA‘M’ ZS"UU‘.U\AA s SULQW ................ 40%“ A‘.}w ................
. H w
S e e e L S e e Ao - e e e e Ol
HalbYaleVe. . S i e / ................................... / ..............................
hytheustralning . . ... oo enerseviaiind 20“‘““ QKWWL Lt ... ol Ositt: |30 k... &

2 Cplelzlige 7 Taktik. ..ot i i) 00 w0 M- E‘C’W“rva«w ................................... i
Matehtraining:Blnzel. .. o sk R i et eataa =t ...........
Matshirdining-Dappel . o el sl S i e e e
Belarbalt o e s s i KT T B it e
il SRR S S R Bl (e R o o | Yowmm - | el e
Bomellgie el el g i A T Moy e SOpmpa] =T Tl o
Kraftschnslligkeltss o o8 S sl e 20 T pes RS ReRR L ey Bl | i :

R e e e R e e Vv Rl Wl e e e i
LGRS i e L e e Tl e e e ;
Kondition
Laufen : Schnelligkeit ................. LOW\M ........................... Giagise il i ot ke i
[auten: Austaper . o e M - v il R A YITT 0 DORR | 60 sl im |
ol e [ g g S I £ 4| R R e e i - i : www.wtv.de
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= gewetlienielt oo o e e e st sk e s b e B e v e :
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Makrozyklus Vereinsebene

© WESTFALISCHER TENNIS-VERBAND Ute Strakerjahn

TRAININGSPLANUNG

TVE SOMMER |

Saison vom 01.05.- 30.09.1992

: Michael Tréger ...

: " Fortgeschrittene ™
" Anfanger™; " Kleine "

moo >

Montag

04.05.
Schnelligkeit
Lénge

Vh aus Rh-ecke

11.05.

Halbvolleys

Vh-Rh kurzcross
kurzcross-longline

18.05.

Reaktion

V-Sm

Ball frih nehmen

25.05.

Einf. Rh-schmetterball

Sm im Ruckwirtslauf, -sprung
Angriffsball Vh longline-V-VY-Sm

01.06.

[ P DY X

: Johannhes Bbtckeler, Sarah Delmel ...
: Claudia Sottmann, Christoph Béckeler

Turnierspieler
Turnierspleler
Turnierspieler

Dienstag

05.05.

Koordination /mit links

Volleyduelle

Doppeltaktik "Lob tiber Netzma

12.05.

tiefe Volleys

Angreifen
Smash

19.05.

Schnelligkeit
Stopps (erlaufen)
Lobbs (erlaufen)

26.05.
Vh - Killer
Aufschlag
Return

02.06.

Ny T | E W |

ey

www.wtv.de



Mikrozyklus Ubersicht Profi

Katha 17.01. - 23.01.22

© WESTFALISCHER TENNIS-VERBAND

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
08.00 - 09.00
09.00 - 10.00 Konditraining  mit Judith in Kondi mit Kondi mit Kondi mit
g ' selbstandig Kamen Mone Mone Mone
10.00 - 11.00 Konditraining  mit Judith in mit Judith in mit Judith in Katha busy Konditraining
- g selbstandig Kamen Kamen Kamen selbstandig
11.00 - 12.00 mit Judith in mit Judith in Katha busy Konditraining
i § Kamen Kamen selbsténdig
12.00 - 13.00 Katha busy Katha Uni mit Judith in Katha Uni Katha busy Ganztagig
. - Kamen Pause
13.00 - 14.00 Katha busy Katha Uni Katha Uni
14.00 - 15.00 Katha busy mit Stoffel Matchtraining  Matchtraining  Matchtraining mit Mone / Ju
. - in Kamen
15.00 - 16.00 mit Stoffel Matchtraining  Matchtraining  Matchtraining mit Mone / Ju
: : in Kamen
16.00 - 17.00 Matchtraining = mit Stoffel Matchtraining  Matchtraining  Matchtraining mit Mone / Ju
g i in Kamen
17.00 - 18.00 Matchtraining

18.00 - 19.00

Ute Strakerjahn

HEAD
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Traininasplanung CHRIS

36 KW 24..08.-01.09. 1991

. Vorbereitungsperiode ¢ 30 Sturkden

vormittags

14.00-16.00 hart/Markus 200 Aufschldge

Vh x ; Rh x 2. Twist
Sm-V FG
Aufschlag-Angriff Geilchen Intervalle 3x5
: 2 Sid. 1 &td. 1 Std.
4 Std. Koordination 2. Aufschlige 200 FG
Halbvolleys lang spielen Returns Atementspannurg
Volleys (Beinarblaufriicken Visualisieren

Mikrozyklus Profi

: ' 2.5 Sid. | Std
detal I I Iert Vh (I ~Drall, tief bleiben FG
Rh Slice x-kx-ll 1./2. Aufschlidge Gprints mit Richtungsw.
Lénge Returns  / Lénge

tiefe Volleys

Smashes aus Sprung

2.5 Std. 1.5 Std 1 Gtd.

Vi Killer Match 2 Sitze FG

Rh Gtopp + erlaufen “Pausengestaliung”  Slalomldufe
Passierball Vh/RBh Il

Vh-Angriff

2 Aufschlag ~Angriff

2.5 &d 1 Sid
Halbvolleys Beweglichkeit 2 Std. FG
Rh Slice/Stopp-Angriff 200 Aufschlige Atementspannung
Return-Angrift Match 73 kirper|. Entspannungstr.
Sm-V “viele Angriffe”
Ball frith nehmen (Topspinspiel}
Donmner s : 2 Std, iy 7 1 Sid.
4,5 Std Vh Topspin x 1.5 Gtd. FG
V aufriicken - Sm Match 2 Sitze Geilchen Intervalle 3x5 107

Passierbélle/ Lobbs Rhv Il

Aufschlidge 1./2. ~Return

Aufschlag-Angriff

L5 81, Anreise Arzachena WWW'WtV'de

Rhythmustraining
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Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

15 Minuten Seilchen 15 Minuten 15 Minuten
Morgens vorm Seilchen vorm  Seilchen vorm 15 Minuten Seilchen vorm
Frihstlick Frihstlick Frihstlick Frihstlick
Vormittag 10:00-12:30 10:00-12:30 10:00-12:30 10:00-12:30 120 Min 60-120 Min
Koordination/
Schnelligkeit Koordination/ Schnelligkeit
Tennis mit Matchtraining Matchtraining
Tennis Tennis Tennis mit Berrer Berrer ? oder
Rhythmustraini
Stuttgart ng?
Heilbronn
1-2 x 60 min
14:00-15:30 14:00-16:00 14:00-16:00 14:00-16:00 Laufen schnell
Nachmittag Matchtraining Krafttraining Matchtraining Matchtraining 30 min
100 Aufschlage Dehnen 20 mit Berrer mit Berrer Dehnen
16:30-18:00
Krafttraining Krafttraining
Abend Krafttraining Dehnen 20 Dehnen 20
Fahrt nach Physiotherapie
Dehnen 20 Stuttgart beim Turnier? Physiotherapie beim Turnier?
Ges.Zeit 0 300 260 300 300 180 120
Woche Total 24,33Stunden
Einbeinige Kniebeugen je 3x12 je
Schwerpunkte: Tennis - Matchrhythmus Bein
Kondition: Kraftaufbau, Sprints mit Medizinballwiirfe je 3x10 Vh /Rh/
Richtungswechsel A/Rw
Tennis: Starken und
Aufschlige Liegestiitze auf Med.ball 3x15 www.wtv.de
© WESTFALISCHER TENNIS-VERBAND Ute Strakerjahn H EAD TEHNISOE!I!;&




Wochenplan Aktive Regeneration 19.12.-

27.12.
Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag Montag
Morgens Heiligabend Weihnachten  Weihnachten
Vormittag
Pause
Laufen 50
Laufen 40 Min. Laufen 40 Min.  Laufen 50 Min. Min.
Bewegun irgendeine irgendeine Kraftigung 30 Kraftigung 30
g Sportart Sportart Kraftigung 20 Min Kraftigung 20 Min Min Min
XXX ?;
Spazieren Radfahren, Radfahren, Bauch,
? Klettern etc Klettern etc Bauch, Riicken Bauch, Ricken Bauch, Riicken Ricken
Liegestltze Liegestutze Liegestltze Liegestutze
Ausfallschritte Ausfallschritte Ausfallschritte Ausfallschritte
Dehnen 10
Nachmittag Dehnen 10 Min Dehnen 10 Min  Dehnen 10 Min Min
Schwimm Schwimmen, Schwimmen,
en, Sauna Sauna Sauna
Massage Massage Massage
Abend
Ges.Zeit 70 70 90 0 90
Woche Total 5,33Stunden
www.wtv.de
Schwerpunkte:
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Kalenderwoche:

Was will ich diesen Monat erreichen?

1. Grundschlage:
2. Angriff:
3. Spieleréffnung:
4. Taktik:
5. Athletik:

6. Mental:

Was will ich diese Woche erreichen?

Grundschlage:

Angriff:

Spielerdffnung:

Taktik:

Athletik:

Mental:

Regenerativ:

www.wtv.de
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Was habe ich dafiir getan?

Grundschlage

Angriff

Taktik

Athletik

Mental

Regen.

Total

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Total

Ute Strakerjahn

HEAD

www.wtv.de

TEHNISOM B




