Trainingsplan KW 46 2026 Phase: Hinrunde 2026/2027

Plan fir Rechte Gasse

Trainingsziel: Zweitwurfe (Anspiel — Raumwurf)
5 Minuten einspielen

10 Wurf Kegel 1,3,4,6
10 Wurf Kegel 3,5,8

10 Wurf Kegel 5,8,9

10 Wurf Kegel 1,3,7,9
15 Wurf Kegel Abrdumen 1,3,4,5,6
10 Wurf Kegel Abrdumen 2,4,5,8

10 Wurf Abraumen mit 2 Wurf Kegel 2,3,4,6,7,8 (also
Alle auRer 1,5,9)

15 Wurf Volle
15 Wurf Abraumen mit 2 Wurf (Anwurf/Raumwurf)
15 Volle /15 Abraumen mit.2 Wurf

Gesamtwurfzahl: 135



