GA1/GA2 allgemeine Vorbereitung Aufbautraining: Technik, Drills, Arme, Beine, langere Strecken bzw. Serien mit kurzen Pausen

speziell wie Aufbautraining, aber mit 200-Serien, Stehvermdégen, Intervalle
GA1/GA2/SAlspr Wettkampfvorbereitung Schnelligkeitstraining, mehr Intensitéat, mehr Spez.
GAl/sprint/start/ Taper kurzere Strecken, langere Pausen, weniger Umfang, kurz beschleunigen, dazwischen locker
GAl/regeneratiol Regeneration Erholung :-)
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@© Freitag 01.01.2010
- Samstag 02.01.2010
C  Sonntag 03.01.2010
@ Montag 04.01.2010
™) Dienstag 05.01.2010
s Mittwoch 06.01.2010 GA1/GA2 100er/Beine 2900-3500
(O Donnerstag  07.01.2010 -
3 Freitag 08.01.2010 GA1 Lagen/ 4x800... 3700-4100
C  Samstag 09.01.2010
(O Sonntag 10.01.2010
™) Montag 11.01.2010 GA1/GA2 2x250/3x200/4x150/5x100  3400-3800
«.. Dienstag 12.01.2010
('U Mittwoch 13.01.2010 GA1/GA2 200/100/50Lagen/Arme/Bei  3400-3800
3 Donnerstag 14.01.2010
C  Freitag 15.01.2010 GA1/GA2 200er/50er Lagen 3400-4000
(O Samstag 16.01.2010
) Sonntag 17.01.2010
« Montag 18.01.2010 GA1 50er/100er serien 3200-3400
(O Dienstag 19.01.2010
3 Mittwoch 20.01.2010 GA1/GA2kurze strecken 3100-3600
C Donnerstag 21.01.2010
('G Freitag 22.01.2010 GA1/GA2 K/L Pyramiden 3700-4100
M) Samstag 23.01.2010
« Sonntag 24.01.2010
(U Montag 25.01.2010 GA!/GA2500er Serien 3300-3800
— Dienstag 26.01.2010
C  Mittwoch 27.01.2010 GA2 kurze hohe Bel., 100er 3000-3600
(O Donnerstag 28.01.2010
M) Freitag 29.01.2010 GAL1 4x250 Lagentreppe... 3600-4300
Samstag 30.01.2010
« Sonntag 31.01.2010
CU Montag 01.02.2010 GA2/SA 16x50; 16x25; 5x200 3300-4000
5 Dienstag 02.02.2010
S Mittwoch 03.02.2010 GA2 50er/100er 3000-3600
O Donnerstag  04.02.2010
Q@ Freitag 05.02.2010 GAZ2/Starts: 20x50 mit start 3700/4500
L|_ Samstag 06.02.2010 DACHAU Masterscup
Sonntag 07.02.2010 DACHAU Masterscup
Montag 08.02.2010 GA1 800;600;4x200.. 3000-3600
E Dienstag 09.02.2010
Mittwoch 10.02.2010 GA1/GA2 4x200 spez kombi ;50er 3000-3600
E Donnerstag 11.02.2010
o) Freitag 12.02.2010
[h) Samstag 13.02.2010
LL Sonntag 14.02.2010
Montag 15.02.2010
Dienstag 16.02.2010
& Mittwoch 17.02.2010 GA2/SA 50er steigern; Beine 3100-3700 -
CU Donnerstag 18.02.2010
3 Freitag 19.02.2010
A~ samstag 20.02.2010
QO Sonntag 21.02.2010
b Montag 22.02.2010 GA1/GA2 Beine nach Uhr; Pyr. 3100-3800
LL Dienstag 23.02.2010
Mittwoch 24.02.2010 GAZ2 100er 50er Lagen 3000-3700
Donnerstag 25.02.2010
Freitag 26.02.2010 Ridler Bad zu 3000
Samstag 27.02.2010
E Sonntag 28.02.2010
Montag 01.03.2010 GAZ2 Pyramide/sprints 3000-3600
Dienstag 02.03.2010
N Mittwoch 03.03.2010 GA2 50er sprints 3000-3700
5= Donnerstag 04.03.2010
:(C Freitag 05.03.2010 GA1 4x600; 4x400 4000-4700
= samstag 06.03.2010
Sonntag 07.03.2010
Montag 08.03.2010 GA1/GA2 50er 1000 pyr. 3300-3800
N Dienstag 09.03.2010
: Mittwoch 10.03.2010 GAZ2 50er Lagen; Spez. 3000-3500




=¥ Donnerstag
Freitag
Samstag
Sonntag
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. Dienstag
Mittwoch
Donnerstag
Freitag
Samstag
. Sonntag
(0 Montag
E Dienstag
Mittwoch
Donnerstag
N Freitag
5 Samstag
*(L 'sonntag
Montag
Dienstag
"o Mittwoch
Q_Donnerstag
< Freitag
Samstag
Sonntag
= Montag
= Dienstag
O Mittwoch
< Donnerstag
Freitag
Samstag
— Sonntag
& Montag
Dienstag
< Mittwoch
Donnerstag
___ [Freitag
== Samstag
= Sonntag
QMontag
< Dienstag
Mittwoch
— Donnerstag
‘o Freitag
Samstag
< Sonntag
Montag
Dienstag
Mittwoch
Donnerstag
Freitag
Samstag
=== Sonntag
Montag
Dienstag
Mittwoch
Donnerstag
Freitag
z Samstag
Sonntag
Montag
.— Dienstag
(O Mittwoch
Donnerstag
Freitag
. Samstag
(O Sonntag
Montag
Dienstag
Mittwoch
== Donnerstag
Freitag
Samstag
Sonntag
Montag
Dienstag
Mittwoch
E Donnerstag
Freitag
Samstag
Sonntag
Montag

11.03.2010
12.03.2010
13.03.2010
14.03.2010
15.03.2010
16.03.2010
17.03.2010
18.03.2010
19.03.2010
20.03.2010
21.03.2010
22.03.2010
23.03.2010
24.03.2010
25.03.2010
26.03.2010
27.03.2010
28.03.2010
29.03.2010
30.03.2010
31.03.2010
01.04.2010
02.04.2010
03.04.2010
04.04.2010
05.04.2010
06.04.2010
07.04.2010
08.04.2010
09.04.2010
10.04.2010
11.04.2010
12.04.2010
13.04.2010
14.04.2010
15.04.2010
16.04.2010
17.04.2010
18.04.2010
19.04.2010
20.04.2010
21.04.2010
22.04.2010
23.04.2010
24.04.2010
25.04.2010
26.04.2010
27.04.2010
28.04.2010
29.04.2010
30.04.2010
01.05.2010
02.05.2010
03.05.2010
04.05.2010
05.05.2010
06.05.2010
07.05.2010
08.05.2010
09.05.2010
10.05.2010
11.05.2010
12.05.2010
13.05.2010
14.05.2010
15.05.2010
16.05.2010
17.05.2010
18.05.2010
19.05.2010
20.05.2010
21.05.2010
22.05.2010
23.05.2010
24.05.2010
25.05.2010
26.05.2010
27.05.2010
28.05.2010
29.05.2010
30.05.2010
31.05.2010

GA1 lange Strecken 3200-4000
BAYREUTH Masters BM Lange Strecke

BAYREUTH Masters BM Lange Strecke

GA1/GA2 Beine :-) 3200-4000
GAL1 400er/200er 3000-3600
GA1 2x1000 3200-4200
GA1/GA2 3000-3600
GA1/GA2 100er;75er;50er 3000-3500
US Masters Programm 3750-4200
US Masters Programm 3900-4600
GA1/GA2 25/50/100/200er 3000-3600
NEUHAUS Thiringen TL
NEUHAUS Thiringen TL
NEUHAUS Thiringen TL
NEUHAUS Thiringen TL
NEUHAUS Thiringen TL
GA1/GA2 5x200 5x150... 3000-3700
GA1/GA2 16x200 3200-4000
GAZ2 Lagen; Spez.; Arme 3200-3600
GA1 2200 pyramide 3400-4000
GA1 K Technik; wriggen :-) 3400-3800
GA1/GA2 16x150 3200-3800
GAl 3500-4000

KOLN Deutsche Masters Lange Strecke
KOLN Deutsche Masters Lange Strecke
KOLN Deutsche Masters Lange Strecke

GA1/GA2 tempowechsel 3200-3800
GA1/GA2 3000-3700
GA1 3x 400K-PP 4x100;8x50 3500-4100

Trainingslager Lignano
Trainingslager Lignano
Trainingslager Lignano
Trainingslager Lignano
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Dienstag
Mittwoch
Donnerstag
Freitag
Samstag
Sonntag
Montag
Dienstag
Mittwoch
Donnerstag
Freitag
Samstag
Sonntag
Montag
Dienstag
Mittwoch
Donnerstag
Freitag
Samstag
Sonntag
Montag
Dienstag
Mittwoch
Donnerstag
Freitag
Samstag
Sonntag
Montag
Dienstag
Mittwoch
Donnerstag
Freitag
Samstag
Sonntag
Montag
Dienstag
Mittwoch
Donnerstag
Freitag
Samstag
Sonntag
Montag
Dienstag
Mittwoch
Donnerstag
Freitag
Samstag
Sonntag
Montag
Dienstag
Mittwoch
Donnerstag
Freitag
Samstag
Sonntag
Montag
Dienstag
Mittwoch
Donnerstag
Freitag
Samstag
Sonntag
+— Montag
0 Dienstag
Mittwoch
@Donnerstag
D Freitag
Samstag
Sonntag
Montag
Dienstag
=) Mittwoch
@Donnerstag
Freitag
Samstag
+ Sonntag
() Montag
S Dienstag
Mittwoch
Donnerstag
2 Freitag

Samstag

Juni Juni Juni Juni

Juni

Juli  Juli Juli Juli  Juli

Juli

01.06.2010
02.06.2010
03.06.2010
04.06.2010
05.06.2010
06.06.2010
07.06.2010
08.06.2010
09.06.2010
10.06.2010
11.06.2010
12.06.2010
13.06.2010
14.06.2010
15.06.2010
16.06.2010
17.06.2010
18.06.2010
19.06.2010
20.06.2010
21.06.2010
22.06.2010
23.06.2010
24.06.2010
25.06.2010
26.06.2010
27.06.2010
28.06.2010
29.06.2010
30.06.2010
01.07.2010
02.07.2010
03.07.2010
04.07.2010
05.07.2010
06.07.2010
07.07.2010
08.07.2010
09.07.2010
10.07.2010
11.07.2010
12.07.2010
13.07.2010
14.07.2010
15.07.2010
16.07.2010
17.07.2010
18.07.2010
19.07.2010
20.07.2010
21.07.2010
22.07.2010
23.07.2010
24.07.2010
25.07.2010
26.07.2010
27.07.2010
28.07.2010
29.07.2010
30.07.2010
31.07.2010
01.08.2010
02.08.2010
03.08.2010
04.08.2010
05.08.2010
06.08.2010
07.08.2010
08.08.2010
09.08.2010
10.08.2010
11.08.2010
12.08.2010
13.08.2010
14.08.2010
15.08.2010
16.08.2010
17.08.2010
18.08.2010
19.08.2010
20.08.2010
21.08.2010

HAMBURG DM Masters kurze Strecke
HAMBURG DM Masters kurze Strecke
HAMBURG DM Masters kurze Strecke

POCKING: 1.Bayern Cup BM 5km

STRAUSBERG DM Freiwasser
STRAUSBERG DM Freiwasser
STRAUSBERG DM Freiwasser

AUERBACH BM Masters kurze
AUERBACH BM Masters kurze Strecke

LANGLAU: 2.Bayern Cup

INNING: 3. Bayern Cup 4x1.25km BM
GOTEBORG, Schweden MASTERS WM
GOTEBORG, Schweden MASTERS WM
GOTEBORG, Schweden MASTERS WM
GOTEBORG, Schweden MASTERS WM
GOTEBORG, Schweden MASTERS WM
GOTEBORG, Schweden MASTERS WM
GOTEBORG, Schweden MASTERS WM FW
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4= Sonntag
(7p] Montag
3 Dienstag
O) Mittwoch
Donnerstag
< Freitag
Samstag
Sonntag
Montag
Dienstag
Mittwoch
Donnerstag
Freitag
Samstag
Sonntag
Montag
Dienstag
Mittwoch
Donnerstag
Freitag
Samstag
Sonntag
Montag
Dienstag
Mittwoch
Donnerstag
Freitag
Samstag
Sonntag
Montag
Dienstag
Mittwoch
Donnerstag
Freitag
Samstag
Sonntag
Montag
Dienstag
Mittwoch
Donnerstag
Freitag
Samstag
Sonntag
Montag
Dienstag
Mittwoch
Donnerstag
Freitag
Samstag
Sonntag
Montag
Dienstag
Mittwoch
Donnerstag
Freitag
Samstag
Sonntag
Montag
Dienstag
Mittwoch
Donnerstag
Freitag
Samstag
Sonntag
Montag
Dienstag
Mittwoch
Donnerstag
Freitag
Samstag
Sonntag
Montag
Dienstag
Mittwoch
Donnerstag
Freitag
Samstag
Sonntag
Montag
Dienstag
Mittwoch
Donnerstag

September

September

Oktober Oktober

Oktobher

ovember

22.08.2010
23.08.2010
24.08.2010
25.08.2010
26.08.2010
27.08.2010
28.08.2010
29.08.2010
30.08.2010
31.08.2010
01.09.2010
02.09.2010
03.09.2010
04.09.2010
05.09.2010
06.09.2010
07.09.2010
08.09.2010
09.09.2010
10.09.2010
11.09.2010
12.09.2010
13.09.2010
14.09.2010
15.09.2010
16.09.2010
17.09.2010
18.09.2010
19.09.2010
20.09.2010
21.09.2010
22.09.2010
23.09.2010
24.09.2010
25.09.2010
26.09.2010
27.09.2010
28.09.2010
29.09.2010
30.09.2010
01.10.2010
02.10.2010
03.10.2010
04.10.2010
05.10.2010
06.10.2010
07.10.2010
08.10.2010
09.10.2010
10.10.2010
11.10.2010
12.10.2010
13.10.2010
14.10.2010
15.10.2010
16.10.2010
17.10.2010
18.10.2010
19.10.2010
20.10.2010
21.10.2010
22.10.2010
23.10.2010
24.10.2010
25.10.2010
26.10.2010
27.10.2010
28.10.2010
29.10.2010
30.10.2010
31.10.2010
01.11.2010
02.11.2010
03.11.2010
04.11.2010
05.11.2010
06.11.2010
07.11.2010
08.11.2010
09.11.2010
10.11.2010
11.11.2010

KULMBACH: Eku Cup

MUNCHEN: DMS Masters Vorkampf

BERLIN: DMS Masters Endkampf
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November

Dezember Dezember Dezember

Freitag
Samstag
Sonntag
Montag
Dienstag
Mittwoch
Donnerstag
Freitag
Samstag
Sonntag
Montag
Dienstag
Mittwoch
Donnerstag
Freitag
Samstag
Sonntag
Montag
Dienstag
Mittwoch
Donnerstag
Freitag
Samstag
Sonntag
Montag
Dienstag
Mittwoch
Donnerstag
Freitag
Samstag
Sonntag
Montag
Dienstag
Mittwoch
Donnerstag
Freitag
Samstag
Sonntag
Montag
Dienstag
Mittwoch
Donnerstag
Freitag
Samstag
Sonntag
Montag
Dienstag
Mittwoch
Donnerstag
Freitag

12.11.2010
13.11.2010
14.11.2010
15.11.2010
16.11.2010
17.11.2010
18.11.2010
19.11.2010
20.11.2010
21.11.2010
22.11.2010
23.11.2010
24.11.2010
25.11.2010
26.11.2010
27.11.2010
28.11.2010
29.11.2010
30.11.2010
01.12.2010
02.12.2010
03.12.2010
04.12.2010
05.12.2010
06.12.2010
07.12.2010
08.12.2010
09.12.2010
10.12.2010
11.12.2010
12.12.2010
13.12.2010
14.12.2010
15.12.2010
16.12.2010
17.12.2010
18.12.2010
19.12.2010
20.12.2010
21.12.2010
22.12.2010
23.12.2010
24.12.2010
25.12.2010
26.12.2010
27.12.2010
28.12.2010
29.12.2010
30.12.2010
31.12.2010

Heiligabend

Silvester

BREMEN DM Masters Kurzbahn
BREMEN DM Masters Kurzbahn

MRRC 10km Silvesterlauf :-)



















