Jahrestrainingsplan erstellt von Frank Thies. Tel: 06101-9561182 - mail: fthies@fthies.de

Monat August September Oktober November Dezember Januar Februar Marz April Mai Juni Juli
Woche 31 32 33 34 35] 36 37 38 39] 40 41 42 43 44) 45 46 47 48] 49 50 51 52 53 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 123 13 14 15 16] 17 18 19 20 21} 22 23 24 25
Samstage 1 8 15 22 29 5 12 19 26 3 10 17 24 31 7 14 21 28 5 12 19 26 2 9 16 23 30 6 13 20 27 6 13 20 27 3 10 17 24 1 8 15 22 29 5 12 19 26
Landervergleiche DKBC ui14 u19 u23
Kadertraining E-Kader X X X X X
Meisterschaften-DKBC DIM u23
DKBC-Pokal-CCP+HEM DKBC CCP DKBC ST CCP DKBC CCP ST DKB{ST DKBC HEM CCP
Sonderspiele (Aufstieg, LV Senioren) HEM|AS
Ligenspielbetrieb-HKBV X X X X X X X aw X aw X X X X aw aw X X X X aw X X
Periode Vorbereitung Wettkampf 1 Pause Wettkampf 2 Pause Wettkampf 2 SH Team SH Einzel Pause
Traningseinheiten
Wettkampf 1 1 1 1 1 0 0 1 1 1 0 1 0 1 0 0 0 1 1 1 0 0 0 0 1 1 1 1 0 0 1 1 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Leistung 0O 0 O 0 o 0 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 0 1 1 1 0 0 0 1 1 1 0 0 0 0 1 1 1 1 1 0 1 1 1 0 1 0 0 0 0 0 0 0
Taktik 3 3 3 3 3 2 1 1 2 1 1 1 1 1 2 1 2 1 1 1 0 0 0 2 2 1 1 0 0 1 2 2 2 2 1 1 2 2 2 1 2 2 2 2 2 0 0 0
Technik 5 5 5 5 5 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 2 2 2 2 1 1 1 2 3 3 3 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 0 0
Bewegung 3 3 3 3 3 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 0 0 0
Beweglichkeit 3 3 3 3 3 2 1 1 1 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05 1 1 1 1 05 05 05 05 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 0 0
Kraft 3 3 3 3 3 2 2 2 2 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05 2 3 3 3 1 1 1 05 2 3 2 2 2 1 1 1 1 1 2 2 1 1 1 1 1 1 0 0 0
Ausdauer 3 3 3 3 3 3 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 3 3 3 2 0 0 0
Mental 5 5 5 3 5 3 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 3 3 3 2 2 2 2 2 2 2 3 3 3 2 2 1 1 1 2 3 4 4 4 4 2 0 0 0
Summe 25 25 25 23 25 18 14 12 15 12 12 11 10 12 13 12 11 12 g8 13 11 11 11 14 13 12 9 10 11 11 16 17 16 15 11 9 12 13 14 11 15 14 13 13 10 0 0 0
Jahrestrainingsplan Gesamt 2026-2027
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BM=Bezirk/Sprint

ST=Sprint/Tandem
ES/HL=Entscheidungsspiel Hessenliga
HEM= Hess. Einzel

AS= Aufstiegsspiele

DM = Deutsche Meisterschaften

DJM = Deutsche Jugendmeisterschaften
CCP = CC Pokal

DKBC= Pokal



Art

Dauer ( eine Einheit)

Detail

Leistung (Im Training)

120 Wurf = 2 Einheiten)

2x Woche Training (Mo+Mi)

Taktik (tiber Kegelkombinationen)

60 Wurf 1 Einheit

Technik (Techniktraining)

30 Wurf eine Einheit

Bewegung (Sportspiele, Alltagsschritte)

7 Kilometer Alltagsbewegung/Tag

7 KM = 70 Minuten = 2 Einheiten

Beweglichkeit (Halle, Gym-Matte zu Hause)

30 Minuten = 1 Einheit

Kraft (Fitnessstudio, Heimtraining)

15 Minuten Training = 1 Einheit

Ausdauer (Joggen, Radfahren, Schwimmen)

x Minuten Joggen, x Minuten Rad, x Minuten Schwimmen

30 Minuten

Mental (Entspannung, Spez. Training)

Sauna, Lesen, Spaziergang, Mentalkegeln passviv/Aktiv

120 Minuten = 0,5 Einheiten

Kegelbahn

Alltag

Halle - zu Hause - Studio = Extra-Aufwand
In der "Freizeit" machbar

Ideal 150 - 300 Minuten Sport (2,5 - 5
Stunden/Woche)

Ziel:300-500 Minuten Sport/Woche

240 Wurf/Woche = 120 Minuten / 7 KM gehen/Tag = 500
Minuten, aber nur 100 werden gewertet

2xWoche 30 Min Gym-Matte = 60 Min

2x Woche 15 Min Kraft = 30 Min

2 Woche Ausdauer = 60 Min

Summe: 120+100+60+30+60=370 Minuten =
1 Stunde/Sport+Bewegung am Tag
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