Intern. Tr. Camp mit OS Team in Rio u. Sao Paulo BRA 08.-14.12.2003 (Dez. 50 Woche)

Rahmenplane/Wochen-Tr.-Plan 2003 Vorbereitung OS Quallifikationsturnier 7 Woche vor der IT SA Moskau

Montag | Dienstag | Mittwoch | Donnerstag | Freitag | Samstag | Sonntag
Sao Paulo Sao Paulo Sao Paulo Sao Paulo Sao Paulo Rio de Janeiro
07:00 h Fruhstuck 08:00 h Frihstuck 08:00 h Frihstuck Rio de Janeiro
21 TE 07:30 h Frihstick 25 TE 09:00 h
13TE 16 TE 18 TE 07:00-08:00 h 07:00-08:30 h Ankunft in
09:00-11:30 h | 10:00-12:00h | 10:00~11:45h | o110 "Ausdaver 10:00 h allg. Ausdauer
Krafttr. MA/KAD | allg. Ausdauer + | Techniktraining | | auf 30 Min. Lauf Abflug nach Lauf 30 Min. Lauf Deutschland

* Bauchuib. u. Rumpfaufr.
4 x 20-30

* Kniebeuge o. Kompl. Ub.
4x10

* 100 x Beine nach Wahl

* Bankdriicken 100 x mit 60%
80 Klimmziige + 10 Kg + Ball
zwischen Knieen

* Standrudern 100 x mit 60%

* 100 x Dips bzw. Beugestiitz
+ 10 Kg

12:15 h Mittagessen

14 TE
15:00 - 16:30 h

Techniktraining

* 5" Aufw. mit Ole

* Wiederholung der Newa
Techniken

* Uchi-komi mit bzw. aus
d. letzten Schrittsituation
au Timming beachten

*4 x5 (Vierer U-K) aus
der Bewegung auf Situ-
ation / Timming achten

15TE
19:30-21:30 h
Judo / Randori

* 5 Min. Laufen + Gymn.

* 10 Min. Tawa Uchi-Komi

*5x 5 Newa flr alla

*8 x5 Tawa in einer
Gruppe / 1,5" Pause

22:15 h Abendessen

Schnelligkeits-

ausdauer
* 30" Aufw. FuRball
* 2x(6x6 Anri U-K + 1
Nage-komi) rechts mit
10 Sec. Pause pro Serie
* 2x(6x6 AnriR U-K + 1
Nage-komi) links mit
10 Sec. Pause pro Serie
* 2x(6x6 U-K Spez T.+ 1
Nage-komi) links mit
10 Sec Pause pro Serie
* 2x(6x6 U-K Spez T.+ 1
Nage-komi) rechts mit
10 Sec. Pause pro Serie
( Der 6er Block wird von
einen durchgefiihrt dann
ist der andere Aktiv)
(Gesamtdauer 80 Min.
ohne Spiel)

12:30 h Mittagessen

17 TE
19:30-21:30 h

Judo / Randori
* 10 Min. Laufen + Gymn.
* 10 Min. Tawa Uchi-Komi
* 20" Newa fiir alla bei
Ippon Wechsel
*7 x5 Tawa in einer
Gruppe / 1,5 Pause

22:15 h Abendessen

* 5" Sumoringen

* Gerade 0. Ungerade
Backpfeifenspiel

* Sumi-gaeshi gegen
Abgebeugten u.
kompakten Kampfer

* Freies Techniktraining
Tawa/Newa indiv. Verb.

* 20" indiv. Gymnastik

12:30 h Mittagessen

19 TE
15:00-16:00 h

allg. Ausdauer
FulZballspiel

20 TE
09:00-11:00 h
Judo / Randori

* 5 Min. Laufen + Gymn.

* 15" Newa fur alla bei
Ippon Wechsel

* 3 x (1" Golden Score am
Anfang + 4" Tawa)

* 4 x 4" Tawa fir alla

*3 x 1" Golden Sc. fir alle

22:15 h Abendessen

5x 15-20"" Intervall.
(Park)

08:30 h Friihstuck

22 TE
10:30 - 13:00 h
Krafttr. MA/KAD

* Bauchub. u. Rumpfaufr.
4 x 20-30

* Kniebeuge o. Kompl. Ub.
4x10

* 100 x Beine nach Wahl

* Bankdr. 100 x mit 60%
80 Klimmziige + 10 Kg
+ Ball zwischen Knieen

* Standr. 100 x mit 60%

* 100 x Dips bzw.
Beugestutz + 10 Kg

13:30 h Mittagessen

23TE
18:30-20:00 h
Spiel BRA : GER
2.5
Judo / Randori

* FuBballspiel BRA : GER
*5x 5" Tawa fiir alle 1" P.

21:15 h Abendessen

Rio de Janeiro

12:30 h Mittagessen

24 TE
17:30-18:30 h
allg. Ausdauer
FuRballspiel
(Copacabana)
Kolner Team : Rest
10:5

21:00 h Abendessen

10 x 40
Huckepackintervalle
(Copacabana)

07:30 h Frihstick

12:55 h
Abflug nach
Deutschland

Statistik

* 25 Trainingseinheiten
(43 % Stunden)

* 9 x Randorieinheiten
(17 Stunden)

* 4 x Technikeinheiten
(6 ¥a Stunden)

* 8 x Audauereinheiten
(11 % Stunden)

* 4 x Kafttraining
(9 Stunden)

08:00 — 09:30 h

26°-30° Grad schwillwarm
in Sao Paulo




Intern. Tr. Camp mit OS Team in Rio u. Sao Paulo BRA 01.-07.12.2003 (Dez. 49 Woche)

Rahmenplane/Wochen-Tr.-Plan 2003 Vorbereitung OS Quallifikationsturnier 8 Woche vor der IT SA Moskau

Montag | Dienstag | Mittwoch | Donnerstag | Freitag | Samstag | Sonntag
Rio de Janeiro Rio de Janeiro Sao Paulo Sao Paulo Sao Paulo Sao Paulo Sao Paulo
08:00 h Friihstuck Sao Paulo 08:00 h Frihstuck 08:00 h Friihstuck 07:30 h Fruhstick 07:00 h Friuhstuck 08:00 h Fruhstick
07:30 h Frihstiick
LTE STE 8TE 10TE 12 TE 10:00 h Abfahrt
10:00-11:00 h 3TE 09:30-11:30 h | 10:00-11:30h | 09:30-11:30h | 09:00-10:30 h | “=7E L2 <A 2600
allg. Ausdauer | 09:30-11:00 h | Krafttraining MA | allg. Ausdauer *éraztgfa:enlrlgf MA | Judo / Randori
. * ™ * Bauchib. u. Rumpfaufr. * i
Lauf 45 Min. Lauf allg. Ausdauer | *Bauchib. u. Rumpfaufr + spez. Intervall | 457020 P_ | ) 5 Min. Laufﬁ_n _
(Copacabana) Lauf 45 Min. Lauf * Kniebeuge 4 x 10 einbei- ohne Judoanzug * Kniebeuge 4 x 10 einbei- :13'5 Min. Uchi-Komi gep lant
bt 0 o beidbein. 0.Bemnnr by .t (o nig o.beidbeini. 0.Beinpr. *3x5 Newal P.
12:30 h Mittagessen 7 x 40" Intervalle r&lg rgpls;wi%zxellgpr 30" Lauf +*3x1" (=8") + | . \(gmolexiibung 4 x 10 12:00-13:00 h

2TE
19:30-21:30 h

Judo / Randori
(Clup Flamenco)
* 5 Min. Laufen
* 15 Min. Uchi-Komi
*6 x5 Newa
*7 x5 Tawa
* 5" Gymnastik

22:30 h Abendessen

-66 Gopfer = DJB

-73 Korb =BGS

-73 M6bius = DJB

-81 Bischof = DJB

-90 Pfeil = Sporth. Ford.
-90 Jamet = DJB

-90 Dempf = DJB

-100 Jurack = DJB

-100 Pille = DJB

+100 Hubert = BGS
Physio Kemmer

Reeh mit NWJV hier

-90 Knobloch = NWJV
-100 Girschner = NWJV
+100 Télzer = NWJV

(Copacabana)

12:00 h Mittagessen

13:30 h
Abflug nach
Sao Paulo

4TE
20:00-22:00 h

Judo / Randori
* 5 Min. Gymnastik
* 20 Min. Uchi-Komi
*7 x5 Tawa/Gruppe

22:45 h Abendessen

* Bankdriicken 7 x 10

* Bankziehen 7 x 10
nicht moglich dafir
100 Klimmzuge

* Standrudern 5 x 10
+ Seitheben 5 x 10 - 15
(0. Nackendr.)

12:00 h Mittagessen

6 TE
15:00 — 16:30 h

Techniktraining
* 5 Aufw. = Laufen
* Kontaktziehen re. + Ii.
* Uchi-k. von Auf3en re./li.
* S-N einhaken i. wechsel
* Tsuri-k-g Doppelre. re/li
*10x 10 U-K + 2 N-Kre.
*10 x 10 U-K + 2 N-K li.
* Incl. Situationen der Jap.
nachgestellt 0. neue
Techniken Uben

7TE
19:30-21:30 h
Judo / Randori

* 5 Min. Laufen + Gymn.

* 10 Min. Newa Uchi-Komi
* 6 x 4" Newa fur alla

*6 x5 Tawa / Gruppe

22:15 h Abendessen

1x30°" (=4") Belastung:
Alle Ubungen immer im
Wechsel ansetzten

1" Ura-nage re.

" Juji-gatame re.

~ Ura-nage li.

“ Juji-gatame li.

~ Wech. Uchi-komi re.
" Kesa-gatamebefr. re.
" Wech. Uchi-komi li.

" Kesa-gatamebefr. li.

RPRRRRRERE

12:00 h Mittagessen

9TE
15:30 - 17:00 h

Techniktraining

*5” Aufw. im Boden

* Purzelbaumwuirger
Borner zum Aufwérmen

* Wanner WM Wirger

* Freies Techniktraining

* Abschlufd K-K Grifffestig-
keit der Zughand ben +
mit Fuf3techn. Storen

* 15" Gymnastik

19:30 h Abendessen

* Bankdriicken 7 x 10

* Bankziehen 7 x 10
nicht moglich daftr
100 Klimmzige

* Standrudern 5 x 10
+ Seitheben 5 x 10 - 15
(0. Nackendr.)

12:30 h Mittagessen

11 TE
16:00-18:00 h
Judo / Randori
* 5 Min. Laufen
* 15 Min. Uchi-Komi
*6x5 Newal P.
(in einer Gruppe)
*6 x4 Tawa
(in einer Gruppe)

22:45 h Abendessen

(in einer Gruppe)
* 7 x 5" Tawa/Gruppe

12:30 h Mittagessen

Nachmittags frei
13:00 h Abfahrt
zum Shopping Marktr

20:00 h Abendessen

allg. Ausdauer
FuRballspiel am
Strand von Santos
ist aber verboten
worden am Strand zu
spielen

Nachmittags frei

17:00 h Mittagessen

21:00 h Abendessen

24°-26° Grad schwiilwarm
(Sommeranfang in Rio)

3 Stunden Zeitunterschied

26°-30° Grad schwilwarm
in Sao Paulo

26°-30° Grad schwillwarm
in Sao Paulo

Mobius = Geburstag




BSP KolIn Trainingsplan vom 24.-30.11.2003 (November 48 Woche)

Rahmenpléane/Wochen-Tr.-Plan 2003

Montag | Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
10:00 — 12:00 h 09:00 —11:00 h 17:00 - 19:00 h 09:00 - 11:00 h 07:00 — 16:00 17:00 — 19:00 h 05:00 h
allg. Ausdauer | Techniktraining Krafttraining Techniktraining SPOFO Krafttraining Abreise nach
_Lauf + Militarischen Dienst Rio de Janeiro /
Spiel FuRball 19:00 - 21:00 h 19:00 — 21:00 h 19:00 - 21:00 h
Judo Judo Judo Sao Paulo BRA
17:00-19:00h | Techniktraining | spez. Ausdauer | spez. Ausdauer zum TC
Krafttraining | snez. Ausdauer | Newa Randori | Tawa Randori Anzkzugg E'O

Tawa Randori

23:30 h Abendessen

Frank Wieneke

BSP Koln Trainingsplan vom 17.-23.11.2003 (November 47 Woche)

Rahmenpléane/Wochen-Tr.-Plan 2003

Montag | Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
07:00 — 16:00 09:00 — 11:00 h 17:00 - 19:00 h 09:00 — 11:00 h 10:00 — 12:00 h 17:00 — 19:00 h
_ SPOFO Techniktraining Krafttraining Techniktraining | allg. Ausdauer Krafttraining
Militérischen Dienst Lauf +
19:00 - 21:00 h 19:00 — 21:00 h 19:00 - 21:00 h Spiel FuRball
Judo Judo Judo

17:00 — 19:00 h
Krafttraining

Techniktraining
spez. Ausdauer
Tawa Randori

spez. Ausdauer
Newa Randori

spez. Ausdauer
Tawa Randori

Frank Wieneke




BSP Koln Kondi. Woche Trainingsplan vom 10.-16.11.2003 (November 46 Woche)

Rahmenpléane/Wochen-Tr.-Plan 2003

Montag | Dienstag | Mittwoch | Donnerstag | Freitag |  Samstag | Sonntag
09:00 - 11:00 h 09:00-10:30 h 08:00-10:00 h 09:00-10:30 h 08:00-09:30 h allg. Ausdauer
allg. Ausdauer+ Techniktr. Krafttraining Techniktr. allg. Ausdauer Spiel FuRball
spez. Ausdauer EAD Z”k_ek' 40-50" Lauf

30 Min. Spiel 20-11- ymnasti 2011 - + Bergintervalle
,pomin spel | 10:30-11:30 h |4y gaueonn 10:30-11:30 h
1) Bumerangl. 4 Bahnen allg. Ausdauer |2) Wechsels. Armstr. allg. Ausdauer .
2) Puppenwerfen 16x Spiel FuRball In Bauchl. Spiel FuRball Nachmittags
3) Slalomiaufe 7x + Gymnastik 3) petgikried. auf + Gymnastik Krafttraining
4) Ligest.-Hochst. Wackelbrett
Spriinge 20x 4) Zugub. am Seil i. MA bzw. KAD
5) HS Tragen 4 Runden d. Waagerechten (individuell)
6) Seilspringen 100x 5) Liegest. auf Med-
4 Durgénge 19:00-21:00 h 6)BKall N 19:00-21:00 h
(12 Min/Durchgang) i raulbew. ruckw. ;
nd Gymnastik Judo Randori im Stehen Judo Randori
7)_ Hantels.-Kreisen
Nachmittags 8)'%53‘2%“"’"96
Krafttraining T
MA bzw. KAD 1x 1% Min. Bel.
(individuell) 2 x 1 Min. Bel.

1 x 30 Sek. Bel. = Sprint
(Datei Ausdauer/Zirkel)

19:00-21:00 h
Judo

spez. Ausdauer
(Bazynski)

Frank Wieneke (Stand 31.10.2003) Anderungen vorbehalten




BSP Koln Kondi. Woche Trainingsplan vom 03.-09.11.2003 (November 45 Woche)

Rahmenpléane/Wochen-Tr.-Plan 2003

Montag | Dienstag | Mittwoch | Donnerstag | Freitag |  Samstag | Sonntag
08:00-09:30 h 09:00 —11:00 h 08:00-10:00 h 08:00 - 09:30 h 08:00-09:30 h allg. Ausdauer
allg. Ausdauer | allg. Ausdauer+ Krafttraining allg. Ausdauer+ | allg. Ausdauer Spiel FuB3ball

40-50" Lauf spez. Ausdauer KAD Zirkel spez. Ausdauer 40-50" Lauf
+ auf der Matte 30 Min. Spiel 1) Bauchiib. 10 Min. Elnlaufen + Bergintervalle

Puppentragen etc.

Nachmittags
Krafttraining

MA bzw. KAD
(individuell)

+ Ausd. — Rundzirkel
1) Bumerangl. 4 Bahnen
2) Puppenwerfen 16x
3) Slalomlaufe 7x
4) Ligest.-Hochst.
Springe 20x
5) HS Tragen 4 Runden
6) Seilspringen 100x
4 Durgange
(12 Min/Durchgang)
und Gymnastik

14:00-15:30 h

allg. Ausdauer
Spiel Fu3ball
+ Gymnastik

19:00-21:00 h
Judo Randori

2) Wechsels. Armstr.
In Bauchl.
3) wechsels. Zugib. am
Gummiseil
4) Liegest. auf Med-
Ball
5) Kraulbew. riickw.
Im Stehen
6) Hantels.-Kreisen
in Bauchlage
7) Dips
1x 1,5 Min. Bel.
1 x 1 % Min. Bel.
2 x 1 Min. Bel.
1 x 30 Sek. Bel. = Sprint
(Datei Ausdauer/Zirkel)

19:00-21:00 h
Judo

spez. Ausdauer
Spiel (Rugby 507)
und Ringen

+ Ausd. — Rundzirkel

1) Uchi-komire. + li. im W.

am Gimmiseil
2) Puppenfronttragen
3) Kastenanhocksprunge
4) Puppenwerf. Huftwurf
5) Seilspringen
6) Puppenwerf. Ura-nage
7) Wechselschritthiipfen

auf Bank + HS i. Hand
8) Slalomlaufe

2 x 1% Min. Bel.
2 x 1 Min. Bel.

1 x 30 Sek. Bel. = Sprint

14:00-15:30 h

allg. Ausdauer
Spiel FuRball
+ Gymnastik

19:00-21:00 h
Judo Randori

Nachmittags
Krafttraining

MA bzw. KAD
(individuell)

Frank Wieneke (Stand 31.10.2003) Anderungen vorbehalten




WM in Osaka JPN 08.-14.09.2003 September 37 Woche)

Rahmenplane/Wochen-Tr.-Plan 2003 Wettkampfwoche
Montag | Dienstag | Mittwoch | Donnerstag | Freitag | Samstag | Sonntag
Osaka Osaka Osaka Osaka Osaka Osaka Osaka

11:00-12:00 h 10:00-11:00 h 10:00-11:00 h | WM 1. Kampftag | WM 2. Kampftag | WM 3. Kampftag | WM 4. Kampftag
Judo Judo (mdglich | Judo (mdglich) +100 -90 -73 Open
* 5" Laufen (individuell) (individuell)
* 10° spielerisch * Moller = Judo expl. | * Méller = Judo expl. -100 -81 -66 -60
Bewegen Uchi-komi + 2 TWK | * Gussenberg, Wanner,

* Ugerg. Tawa/Newa

* 1 x 8-10" Situationsrand.

im Wechsel mit Ansaug
K-K

* 2 x(2" Tawa/Pause/2

Tawa Rand.
* 10" expl. Uchi-komi

4 x U-K + 1 x Nage-k.

Pause

Regeneration / Physio

* Gussenberg, Wanner,
Dempf u. Jurack =
regen. Lauf + Gymn.

Pause

Regeneration / Physio

Dempf u. Jurack =
regen. Lauf + Gymn




(Heimtraining Empfehlung + WM Training JPN 01.09.-07.09.2003 September 36 Woche)

Rahmenplane/Wochen-Tr.-Plan 2003 2 Woche vor der WM

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

allg. Ausdauer

30-40" Lauf
(regenerativ)

Pause

Regeneration / Physio

Judo Tech./Takt.

expl. Uchi-komi
Situationsrandori
(mittlere Belastung)

Krafttr. IK/SK
3x4
+ 3x4 reaktiv
Bauch, Riicken, BD, BZ
u. SR
(+ Spiel o. Lauf
20-30 Min.)

Regeneration / Physio

12:00 h
Abreise nach
Dubai / Osaka

JPN

Ankunft Osaka
17:25 h

Ankunft in Tenri
21:00 h

Tenri

allg. Ausdauer
25" Lauf +

Tempoeinlagen
(regenerativ)

Judo Tech./Takt.

* 5" Laufen

*2x5" Newa 1" P.

* 5 Gymnastik

* 10" Uchi-komi

* 2x5” Tawa Angriffs-
kette im wechsel

* 2 x 5 Kumi-kata
Randori

Tenri

Judo / Randori
* 5" Laufen
* 5" Gymnastik
* 10" Uchi-Komi
- 3-4x5 Min. Tawa
(freie Enteilung)

Pause

Tenri/Osaka

Krafttr. IK

4x4/2
(2x4 + 2x2)
Bauch, Riicken, BD, BZ
u. SR

13:00 h Abreise
von Tenri nach
Osaka

30°-35° Grad

30°-35° Grad

30°-35° Grad
Gussenberg = Nachgereist
Ankunft 21:00 Uhr

30°-35° Grad

BT Frank Wieneke




WM UWV von 22.-30.08.2003 in K6ln (August 34/35 Woche)

4/3 Woche vor der WM

Rahmenplane/Wochen-Tr.-Plan 2003

Freitag | Samstag | Sonntag | Montag | Dienstag | Mittwoch | Donnerstag | Freitag | Samstag
Anreise bis 17:00 h CK 06:45 h CK 06:45 h CK 07:45h CK 07:45h CK 06:45 h CK 07:45h CK 06:45 h CK 06:45 h
07:00 h Frihstick 07:00 h Frihstick 08:00 h Friihstiick 08:00 h Friihstick 07:00 h Frihstick 08:00 h Friihstiick 7:00 h Frihstiick 07:00 h Frihstiick
CK 18:45 h
19:00-21:00 h 09:00-11:30 h 09:00-11:00 h 09:30-11:00 h 09:00-11:00 h 09:00-12:00 h 09:30-11:00 h 09:00-11:00 h 09:00-12:00 h
Judo Randori Judo Randori Judo Randori | allg. Ausdauer Krafttraining | Wettkampfnahe | allg. Ausdauer | Judo Te./Takt. | Wettkampfnahe
Nage-komi Nage-komi Situationsran. 45 Min. Lauf IK+Reaktiv KT | Hochbelastung 45 Min. Lauf Situationsran. | Hochbelastung
(Laktat) Nage-komi + 45 Min. 4+4 Satze (Laktat) + 45 Min. Nage-komi (Laktat)
Sauna funktion. Gymn. X 6 Wied. . funktion. Gymn. .
12:30 h Mittagessen Sauna (Laktat)y + 30" Lauf/Spiel 12:30 h Mittagessen (Laktat)y 12:00 h Mittagessen | 12:00 h Mittagessen
21:30 h Abendessen R ti . .
16:00-18:30 h egeneration 12:30 h Mittagessen | 12:00 h Mittagessen 16:00-18:30 h | 12301 Mittagessen | 16:00-18:00 h 11 TE
Wettkam pfnahe 12:30 h Mittagessen Wettkam pfnahe Krafttraining 15:30-17:30 h
16:00-18:00 h 16:00-18:00 h | Hochbelastung | 14:00-18:00 h IK+Reaktiv KT | Wettkampfnahe
Hochbelastung ; e
(Laktat) 14:00-18:00 h | Judo Te./Takt. | judo Te./Takt. (Laktat) Video indiv. 4+4 Satze Hochbelastung
Video indiv. Nage-komi Randori Sauna 5:00-18:00 h x 6 Wied. (letzte CK Abnahme)
Sauna ; 16:00-18: . ;
Sauna Nage-komi 1030 h Abendessen Spiel + 30" Laut/Spiel | 18:00 h Abendessen
19:30 h Abendessen | 16-00-18:00 h 10:30 h Abendessen Sauna aIIeVA\\/tI\r/llIestgterlBer Sauna Abreise moglich
i b 18:30 Uh
Spiel 19:30 h Abendessen 18:30 h Abendessen 2 '
alle Athleten aulRer Sauna
WM Starter
19:00 h Abendessen
Sauna Grillabend

18:30 h Abendessen

Gurschner = bei der
zweiten einheit Ii.
Ellenbogen ausgekugelt

Ansprechpartner:

Bundestrainer
Frank Wieneke
Tel.: 0160-7428647
Fax. 0221-482999

IAT Dieter Heinisch

Tel.: 01792989230 H.
0341-4945138 IAT

Fax: 0341-4945139

Stand 19.08.2003 Anderungen vorbehalten: BT Frank Wieneke, Pattweg 4, 50259 Dansweiler




Inhalte wm uwv von 22.-30.08.2003 in KéIn (August 34/35 Woche)

Rahmenplane/Wochen-Tr.-Plan 2003

4/3 Woche vor der WM

Freitag | Samstag Sonntag Montag Dienstag Mittwoch | Donnerstag | Freitag Samstag
Anreise bis 17:00 h CK 06:45 h CK 06:45 h CK 07:45h CK 07:45h CK 06:45 h CK07:45h CK 06:45 h CK 06:45 h
07:00 h Frihstick 07:00 h Frihstick 08:00 h Friihstiick 08:00 h Friihstiick 07:00 h Frihstick 08:00 h Frihstiick 7:00 h Frihstiick 07:00 h Frihstiick
CK 18:45 h
19:00-21:00 h 09:00-11:30 h 09:00-11:00 h 09:30-11:00 h 09:00-11:00 h 09:00-12:00 h 09:30-11:00 h 09:00-11:00 h 09:00-12:00 h
Judo Randori Judo Randori Judo Randori | allg. Ausdauer Krafttraining | Wettkampfnahe | allg. Ausdauer | Judo Te./Takt. | Wettkampfnahe
Nage-komi Nage-komi Situationsran. 45 Min. Lauf IK+Reaktiv KT | Hochbelastung 45 Min. Lauf Situationsran. | Hochbelastung
W ) TE \(/l\_/:ﬂktgevv o Nage-komi + 45 Min. 4+4 Séatze oL (%aktat) + 45 Min. Nage-komi - (?aktat)
- 50 Nage-komi  2ZTEWMUWVO3S | 4TEWMUWVO03 |funktion. Gymn. X 6 Wied. o> Laufen funktion. Gymn. wie o> Laufen
2 x 4" Situationsran | * 6 x 6 Nage-komi * 40 Nage-komi alle (Laktat) +30° Lauf/Spiel 3x3" Newa 1" P. (Laktat) 4 TE WM UWV 03 2x3" Newa 1" P.

*5 x5 Tawa
* 50 Nage-komi

Sauna

21:30 h Abendessen

*4AX(2TJ2 NJ2'T.)
*4 x 2 Tawa Ip. End
*1X(2TJ2°NJ2'T)
* 50 Nage-komi

12:30 h Mittagessen

16:00-18:30 h
Wettkampfnahe

Hochbelastung
(Laktat)
3 TE WM UWV 03
* 6 X 6 Nage-komi
* 2 x 4" Situationsran
* 4 x (3x2,5” Tawa)
*4 x 4" Tawa |. Ende
bzw. neuer Uke
* 50 Nage-komi

Sauna

19:30 h Abendessen

* 6 x 5 Situationsran

*5x5” Tawa 0. Newa
fur TPs

* 40 Nage-komi nur
WM Team

Sauna
Regeneration

12:30 h Mittagessen

14:00-18:00 h
Video indiv.

16:00-18:00 h
Spiel
alle Athleten auf3er
WM Starter

Sauna

18:30 h Abendessen

12:30 h Mittagessen

16:00-18:00 h
Judo Te./Takt.
Nage-komi
5 TE WM UWV 03
* 5" Lauf + Aufgaben
* Lienensprints
* 5 Uchi-komi
* 4 Blocke rechts
3 X (2U-K+2N-K)
expl. Ausfiihrung
* 4 Blocke links
3 X (2U-K+2N-K)
expl. Ausfihrung
(Block re.+li. =257)
* 60" freies Uben

Sauna

19:30 h Abendessen

12:00 h Mittagessen

16:00-18:00 h
Judo Te./Takt.
Randori
Nage-komi
wie
1 TE WM UWV 03

* 50 Nage-komi

* 2 x 4" Situationsran
*5x5 Tawa

* 50 Nage-komi

Sauna

19:30 h Abendessen

* 5 Gymnastik
* 10" U-K + Nage-k.
*4x5" Tawa 2" P.
(Starter davon 3 Tawa)
4 TWK effekt.
+G-S
+ 45" Nage-komi

12:30 h Mittagessen

16:00 —18:30 h
Wettkampfnahe
Hochbelastung
(Laktat)
* 5" Laufen
*2x3" Newa 1" P.
* 5" Gymnastik
* 10" U-K + Nage-k.
*3x4” Tawa 2" P.
2 TWK effekt.
+G-S
+ 45" Nage-komi
2 TWK Ip. Ende
+ 45" Nage-komi

Sauna

19:30 h Abendessen

12:30 h Mittagessen

14:00-18:00 h
Video indiv.

16:00-18:00 h
Spiel
alle Athleten aul3er
WM Starter

Sauna

19:00 h Abendessen
Grillabend

* 6 x 4" Situationsran

* 5x5” Situationsran.
fur TPs

* 50 Nage-komi nur
WM Team

12:00 h Mittagessen

16:00-18:00 h
Krafttraining
IK+Reaktiv KT
4+4 Satze
X 6 Wied.

+ 30" Lauf/Spiel

Sauna

18:30 h Abendessen

* 5 Gymnastik
* 10" U-K + Nage-k.
*2x4" Tawa 2" P.
4 TWK Ip. Ende
+ G-S
+ 45 Nage-komi

12:00 h Mittagessen

11 TE
15:30-17:30 h
Wettkampfnahe
Hochbelastung
* Laufen
* Bahnen U-K
* 40 Nage-komi
* 4x4” Tawa +2° GS
mit 4° Pause
*3x2 Tawa /4" P.
*4 x4 Tawa

(letzte CK Abnahme)
18:00 h Abendessen

Abreise moglich
ab 18:30 Uhr




WM UWV TWK (4 x effektiv) in K6In Vormittag der 27.08.2003

Kg WM Starter 1. TWK S/N 2 TWK S/N 3. TWK S/N 4. TWK S/N
-60 | Gussenberg Otsuka S Masumizu S Takeguchi S Liebl S
-81 |Wanner Knobloch S Rutz S Hein S Molt S
-90 | Dempf Molt S Knobloch S Pinske S Lehmann S
-100 | Gurschner Pille S Kanning S Jurack = N Moller S
Ruckenverl.
-90 |Jamet Kanning S Lehmann S Pille S Pinske N
+100 | Mdller Hubert S Finzelberg S Bahr N Gurschner N
WM UWV TWK (2 x effekt. u. 2 x bei Ippon Schluf3) in KéIln Nachmittag der 27.08.2003
Kg WM Starter 1. TWK S/N 2 TWK S/N 3. TWK S/N 4. TWK S/N
-60 | Gussenberg Kulisch S Gopfert N Principe S Leiter S
-81 |Wanner Jamet S Eckelmann S Rutz S Pinske S
-90 | Dempf Eckelmann S Lehmann S Jamet N Hein S
-100 |Glrschner Hubert N Knobloch N Bahr S Jurack Ellenb. N
ausgekugelt
-100 |Jurack Kanning S Kopke S Finzelberg S Gurschner S
+100 | Mdller Kopke S Hubert N Pille S Bahr N
WM UWV TWK (4 x bei Ippon Schlu3) in Kéln Vormittag der 30.08.2003
Kg WM Starter 1. TWK S/N 2 TWK S/N 3. TWK S/N 4. TWK S/N
-60 | Gussenberg Miiller, Manuel S Ali S Liebl S Leitert S
-81 |Wanner Pinske S Hein S Villwock S Molt S
-90 | Dempf Jamet S Helm, Philip S Pinske S Lehmann S
-100 |Jurack Kanning S Pille S Jamet S Bahr S
+100 | Mdller Bahr S Finzelberg S Pille S Hubert S




1. TE WM UWV 2003) 2 Stunden (2 x 4" Situations-Randori + 5 x 5" Tawa + 100 Nage-komi)

5" Laufen =» 5" Fangspiel = Béarenringen + Oberarm bzw Ansaug K-K Kampf=» 10" U-K+N-K =» 50 N-K fir WM Starter = 20 N-K flr TPs =»2x4” Situationsrand.
=»5x5 Tawa fir alle=®»50 Nage-K. WM Starter

Bemerkungen: 1) 5 x 5" Randoris fir Starter + TPs
2) Alle Randoris mit Ubergang Tawa zu Newa
4) Efektive Belastung fur die Starter 33 Min. Tawa + 100 Nage-komi
5) Efektive angebotene Belastung fir TPs 33 Min. + 20 Nage-komi
6) Aufgabe Situationsrandori 2x4”: Uke soll mit beidseitigen Ansauggriff (dosiert Krafteinsatz) angreifen, Tori soll mit 2:1 K-K Uke auf Abstand halten und dann selbst angreifen. Immer 3
Angriffserien dann ist Rollentausch

Rahmenpléane/Wochen-Tr.-Plan 2003

2 TE WM UWV 2003) 2,5 Stunden (5 x (2" Tawa / 2" Newa mit neuen Uke / 2" Tawa)+ 4 x 2" Tawa)

5 Laufen = 5" Uberg. Tawa-Newa = 5" U-K+N-K = 6x6 N-K fiir Starter = 4x5 N-K fiir TPs = 4 x (2" Tawa-2" Newa mit frischen Uke-2" Tawa = 6" Tawa/Newa fiir TPs 2" P.)
= 4 x 2" Tawa f. alle bei Ippon Restzeit frei=» 1 x (2" Tawa-2" Newa mit frischen Uke-2" Tawa) = 1 x (6" Tawa/Newa fur TPs 2" P.) = 50 N-K fir Starter = 4x5 N-K fir TPs

Bemerkungen: 1) 5x (3 x 2" =6" Tawa/Newa mit frischen Partnern) + 4 x 2" Tawa fir die Starter
2) Alle Randoris mit Ubergang Tawa zu Newa
3) 6" Randoris nur fur die Trainingsgruppe Tawa oder Newa nach Wahl (2" P. fur alle) + 4 x 2" Tawa
4) Efektive Belastung fir die WM Starter 38 Min. Tawa + 86 Nage-komi
5) Efektive angebotene Belastung fiir TPs 5 x 6" + 4 x 2 = 38 Min. + Randoris mit den Startern + 20 Nage-komi

Rahmenpléane/Wochen-Tr.-Plan 2003

3 TE WM UWV 2003) 2,5 Stunden (2 x 4" Situationsrand. + 4 x (3 x 2,5 Tawa) + 4x4" mit 2" Pause bei Ippon vom Starter = Restzeit
Pause bei Wertung gegen den Starter neuer Uke)

5" Laufen =» Barenringen + Oberarm bzw Ansaug K-K Kampf= 10" U-K+N-K = 6x6 N-K in 4rer Gruppen = 2x4” Situationsrand. 1" P. flir alle =» 4x7,5" Tawa fur Starter < 2x4” mit
20" Wechselpause fiir die Gruppe = (4 mal d.h. 7,5'+2x4" f. TPs/ 7,5 +2x4" f. TPs / 7,5"+2x4" f. TPs | 7,5"+2x4" f. TPs / 7,5" dann 5" Pause) =» + 4x4" Tawa 2" P. bei Ippon vom
Starter Restzeit Pause bei Wertung gegen den Starter neuer Uke = 50 Nage-K. WM Starter

Bemerkungen: 1) 4x (3 x 2,5 =75 Tawa mit wechselnden Partnern) nur fiir Starter + 2 x 4” Tawa Situationsrandoris vom Anfang + 4x4" = 20’
2) Alle Randoris mit Ubergang Tawa zu Newa
3) 6” Randoris nur fur die Trainingsgruppe Tawa oder Newa nach Wahl (2° P. fiir alle)
4) Efektive Belastung fir die Starter 58 Min. Tawa minus die eingesparte Zeit bei den 4" Rand. + 86 Nage-komi
5) Efektive angebotene Belastung fir TPs 40 Min. + die 2,5" und 4" Randoris mit den Startern + 30 Nage-komi
6) Aufgabe Situationsrandori 2x4”: Uke soll mit beidseitigen Ansauggriff (dosiert Krafteinsatz) angreifen, Tori soll mit 2:1 K-K Uke auf Abstand (0. andere Lésung) halten und dann selbst
angreifen. Immer 3 Angriffserien dann ist Rollentausch




Rahmenplane/Wochen-Tr.-Plan 2003

4 TE WM UWV 2003) 2 Stunden (6 x 5" Situationsrandori mit 6" Pause + 5 x 5" Tawa/Newa fur TPs)

10" Laufen Girtelschlangenfangen.=» S-N u. Hiftwechselrutschen in Bahnen = 5" Gymn. =5 U-K+N-K = 40 N-K in 4rer Gruppen = 6x5” Situationsrand. 6" P. fir WM Starter =
5x6” Tawa fur die Gruppe als Pause fir WM Team = 40 Nage-K. WM Starter

Bemerkungen: 1) 5” Randoris nur fir die Trainingsgruppe Tawa oder Newa nach Wahl (2" P. fur alle)
2) Efektive Belastung fir die Starter 30 Min. Tawa Situationsrandori + 80 Nage-komi
3) Efektive angebotene Belastung fir TPs 25 Min. + die 5~ Randoris mit den Startern + 40 Nage-komi

-60 Kg Gussenberg Aufgaben Situationsrandoris

1 Aufg. 2x5": Uke soll mit beidseitigen Ansauggriff (dosiert Krafteinsatz) schieben und angreifen, Tori soll mit 2:1 K-K Uke auf Abstand (0. andere Lésung) halten und dann selbst angreifen.
2 Aufg. 2x5": Gegen extreme Rechtsauslage die mit Beingreifer und Teguruma angreifen, aber auch die mit dem rechten Reversgriff Olli auf Abstand halten wollen
3 Aufg. 2x5": Gegen extreme Linksauslage, Olli soll sie auf Rechts stellen und dann angreifen

-81 Kg Wanner Aufgaben Situationsrandoris

1 Aufg. 2x57: Uke soll mit beidseitigen Ansauggriff (dosiert Krafteinsatz) schieben und angreifen, Tori soll mit 2:1 K-K Uke auf Abstand (0. andere Lésung) halten und dann selbst angreifen.
2 Aufg. 2x5”: Gegen Rechtsauslage die mit Khabarelli und Teguruma angreifen, zuerst den Griff zulassen und die Situation Lésen. Dann Ukes re. Arm vorher abfangeng kontrollieren und
atackieren

3 Aufg. 2x5’: Gegen Linksauslage, Flo soll die Situation hauptséchlich klassisch mit U-M und Sumi-gaeshi re. l6sen

-90 Kg Dempf Aufgaben Situationsrandoris

1 Aufg. 2x57: Uke soll mit beidseitigen Ansauggriff (dosiert Krafteinsatz) schieben und angreifen, Tori soll mit 2:1 K-K Uke auf Abstand (0. andere Lésung) halten und dann selbst angreifen.
2 Aufg. 2x5”: Gegen Rechtsauslage die mit Armel-, Revers- oder Nackengriff angreifen. Die rechte Fiihrhand des Gegners kontrollieren und mit der eigenen re. Hand hoch in den Nacken
greifen

3 Aufg. 2x5’: Gegen Gegner die mit beiden Armen Dempf auf Abstand halten wollen. Von innen die Gegner versuchen iiber die K-K heran zu ziehen

-100 Kg Giirschner Aufgaben Situationsrandoris
1 Aufg. 4x5’: Uke soll mit beidseitigen Ansauggriff (dosiert Krafteinsatz) schieben und angreifen, Tori soll mit 2:1 K-K Uke auf Abstand (0. andere Lésung) halten und dann selbst angreifen.
2 Aufg. 2x57: Gegen Linksauslage, Daniel soll die Situation hauptsachlich klassisch mit U-M und Osoto-gari re. losen

-100 Kg Jurack Aufgaben Situationsrandoris

1 Aufg. 2x57: Uke soll mit beidseitigen Ansauggriff (dosiert Krafteinsatz) schieben und angreifen, Tori soll mit 2:1 K-K Uke auf Abstand (0. andere Lésung) halten und dann selbst angreifen.
2 Aufg. 2x5”: Gegen Linksauslage die mit Armel-, Revers- oder Nackengriff angreifen. Die linke Fiihrhand des Gegners kontrollieren und mit der eigenen re. Hand hoch in den Nacken
greifen. Mit linker Hand diagonal an Ukes linken Revers eroffnen.

+100 Kg Méller Aufgaben Situationsrandoris

1 Aufg. 2x57: Uke soll mit beidseitigen Ansauggriff (dosiert Krafteinsatz) schieben und angreifen, Tori soll mit 2:1 K-K Uke auf Abstand (0. andere Lésung) halten und dann selbst angreifen.
2 Aufg. 2x5”: Gegen Rechtsauslage den Riickengriff mit der rechten Hand des Gegners durch Oberkérpereinsatz l6sen bzw. verhindern

3 Aufg. 2x5”: Gegen Rechts-, bzw Linksauslage mit der eigenen linken Fithrhand immer von unten zum Innengriff kommen und sich nicht mit dem Griff von auen zufrieden geben

5. TE WM UWV 2003) 2 Stunden ( Spezielle Schnelligkeit Uchi-komi + Nage-komi + 60 Min. freies Uben U-K/N-K u. Problemlésungen)

5" Laufen = 5 Laufen + Big Mac etc=® Sprintintervalle in 2 Guppen auf gerade/ungerade Zah!=®» 10" U-K mit S-N + Koshi-guruma+Tsuri-komi-goshi =5" Uchi-komi =
4 Blécke rechts expl. 3 x (2xU-K + 2xN-K) 4 Blocke links expl. 3 x (2xU-K + 2xN-K) die 8 Blécke dauer 25 Min. =60 Min. freies Uchi-komi + Nage-komi + Problemlésungen suchen




25. + 28.08.2003 HF Laufvorgaben bei der WM UWV 2003

Athlet | HF Vorgabe | EM UWV 03 | HF Vorgabe | Laktat soll Laktat ist HF Vorgabe | Laktat soll Laktat ist

EM UWV 03 | Laktat Wert 25.08.03 25.08.03 25.08.03 28.08.03 28.08.03 28.08.03
Wanner 160-165 2,7 160-165 25-3 4,04 weniger 160-165 2-25 1,77
Dempf 155-160 4.8 155-160 25-3 3,04 weniger 155-160 2-25 2,73

Gurschner 160 - 160 25-3 3,69 weniger 160 2-25 Ellenb. Verl.
Méller 155 - 155 25-3 3,70 weniger 155 2-25 1,58
Jurack 160 3,5 160 25-3 3,65 weniger 160 2-25 2,83
Jamet 160-165 0,9 160-165 25-3 4,41 weniger 160-165 2-25 1,40
Mobius 160 2,4 160 2,5-3 2,82 ok 160 2-25 1,88
Miiller 160-165 2,4 160-165 25-3 3,68 weniger 160-165 2-25 1,72
Pille 145-150 0,8 145-150 25-3 6,48 TE Judo 2-25 Judo
Hubert 165-170 1,9 165-170 25-3 3,79 weniger 165-170 2-25 1,86
Amoussou 160 2,1 160 25-3 6,66 TE Judo 2-25 Judo




UWV Krafttraining fir WM — Starter in Osaka 2003 (August 32-37 W)

6/1 Woche vor der WM

Rahmenpléane/Wochen-Tr.-Plan 2003

Woche | 32 | 33 | 34 | 35 | 36 | 37
MalRnahme Heimtraining Intern. TC Heimtraining WM UWV in Heimtraining Wettkampfw.
u. IDEMin Braunschweig WM UWV in KoélIn Abreisewoche WM
Braunschweig | u. Heimtraining Koln Osaka
WM Starter UT KT IK KT IK KT IK+Reakt. KT IK+Reakt. KT IK KT
Satz x Wied. 7 x 8/6/4 7+6 4/3 x 6/4 4x6 3x4 4x4-2
4 x 6 reaktiv Ub. | 3 x 4 reaktiv Ub.
* Bauchiibung u. * Bauchiibung u. * Bauchiibung u. * Bauchibung u. * Bauchiibung u. * Bauchiibung u.
Rumpfaufrichten Rumpfaufrichten Rumpfaufrichten Rumpfaufrichten Rumpfaufrichten Rumpfaufrichten
4x20-30 4x20-30 4x20-30 4x20-30 3-4x20-30 * Bankdr. 2x4 + 2x2
* Kniebeuge 6 x 8/6/4 | * Kniebeuge 4 x 6 *Knieb. 3x 6 + 3x 4 |* Kastenhlpfen 4 x 6 |* Kastenhiipfen 4 x 4 |* Bankz. . 2x4 + 2x2
(oder Kompl. Ub.) (oder Kompl. Ub.) *Bankz. 4 x 6 + 3 x4 | *keine Kniebeuge |*keine Kniebeuge |* Standr. 2x4 + 2x2
* Bankdr. 7 x 8/6/4 *Bankz. 7 x 6 * (oder Klimmziige) |* Bankz.4x6 *Bankz. 3 x 4 +
Ubungen * Bankz. 7 x 8/6/4 (oder Klimmzuge) * Bankdr. 4x6 + 3x4 | * reaktiv Seile 4 x 6 | * reaktiv Seile. 3x 4 |* 30 Min. Auslaufen
(oder Klimmziige) * Bankdr. 7 x 6 * Standr. 4x6 + 3x4 | * keine Klimmziige [*keine Klimmzige oder Spiel + Gym-
* Standr. 7 x 8/6/4 * Standr. 7 x 6 + Gymnastik * Bankdr. 4 x 6 * Bankdr. 3 x 4 nastik
+ Gymnastik + Gymnastik * reakt. Liegest. 4 x 6 | * reakt. Liegest. 3 x 4
* Standr. 5x 6 * Standr. 4x4
* kein Seitheb. und |[*Kkein Seitheb. und
Nackendriicken Nackendriicken
+ +
* 30 Min. Auslaufen | * 30 Min. Auslaufen
oder Spiel + oder Spiel +
Gymnastik Gymnastik
Komplexiib. 6x6 4x6 3Bx6/4 | e | mmememeeees | e
1) Kreuzheben 1) Kreuzheben 1) Kreuzheben 1) Kreuzheben 1) Kreuzheben 1) Kreuzheben
. 2) Umsetzen 2) Umsetzen 2) Umsetzen 2) Umsetzen 2) Umsetzen 2) Umsetzen
Ubungen 3) 0. ReilRen 3) 0. ReiRen 3) 0. ReiRRen 3) 0. ReiRen 3) 0. ReiRen 3) 0. ReilRen
0. ReilBknieb. 0. ReilRknieb. 0. ReiBknieb. 0. Reil3knieb. 0. Reil3knieb. 0. ReiBknieb.
Bemerkungen

Kraftprogramm fiir die Trainingsgruppe 9 Wochen vor der DEM:

Frank Wieneke (Stand 26.08.2003) Anderungen vorbehalten

* Bauchiibung u. Rumpfaufrichten 4 x 20 — 30
*Knieb. 5x 8 + Kastenhipfen 4 x 8
*Bankz. 5x 8 + reaktiv Seile 4 x 8

* Bankdr. 5 x 8 + reaktiv Liegest. 4 x 8
* Standr. 5x 8 + Seitheben 4 x 8




(Heimtraining Empfehlung 18.08.-24.08.2003 August 34 Woche)

4 Woche vor der WM

Rahmenpléane/Wochen-Tr.-Plan 2003

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
allg. Ausdauer |Judo Tech./Takt.| allg. Ausdauer Krafttr. IK WM UWV WM UWV WM UWV
10" Einlaufen expl. Uchi-komi 30-40" Lauf 7X6/4 in KéIn in KéIn in KéIn
7 x 307 Interv. + Nage-komi (4x6 + 3x4)
(7x200 Meter) (viel Werfen) BaUS% Réjgkgg Er?d’ BZ 2TE ATE
10" Auslaufen " 6x6/4 KB 09:00-11:30 h 09:00-11:00 h
(0. Kompl. Ub. 1TE Judo / Randori | Judo / Randori
Krafttr. IK 6x6/4) 19:00-21:00 h Nage-komi
47X6/4 Judo / Randori 3TE
Baucrs, é?}cisn)f‘go, BZ 16:00-18:30 h
u/o. KZ, SR und Pause Wettkampfnahe Pause
6X6/4 KB Pause Pause Hochbelastung
(0. Kompl. Ub.
6x6/4)

Regeneration / Physio

Regeneration / Physio

IT-Cin BS + Heimtraining Empfehlung 11.-14.08.2003 (August 33 Woche)

5 Woche vor der WM

Rahmenpléane/Wochen-Tr.-Plan 2003

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
Intern. Tr. Camp | Intern. Tr. Camp | Intern. Tr. Camp | Intern. Tr. Camp
Braunschweig Braunschweig Braunschweig Braunschweig | allg. Ausdauer Krafttraining
30-40" Lauf IK nach Plan
10:00-12:00 h 09:30-11:30 h WM Team KT 09:00-10:30 h (regenerativ) 7X6
Judo / Randori | Judo / Randori IK nach Plan Judo / Randori Bauch, Ricken, BD, BZ Pause
7x6 u.fo. KZ, SR und 4x6KB
16:30-18:30 h Bauch, Ricken, BD, BZ 8TE (0. Kompl. Ub. 4x6)
. u./o. KZ, SR und 4x6KB . .
Judo / Randori (0. Kompl. Ub. 4x6) 15:00-16:30 h_
Pause (Leiter Wieneke) Judo / Randori
Pause Pause

16:30-18:30 h
Judo / Randori

BT Frank Wieneke




IT-C in Braunschweig vom 11.-14.08.2003 (August 33 Woche)

Rahmenpléane/Wochen-Tr.-Plan 2003

Montag

Dienstag

5 Woche vor der WM

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Intern. Tr. Camp
Braunschweig
1TE
10:00-12:00 h

Judo / Randori
(Leiter Littkopf)

* Laufen

* 10" Gymnastik

* 5x5 Min. Newa / fur alle

* 10 Min. Uchi-Komi + N-K
in Bahnen

- 5x5 Min. Tawa / Gruppe
(freie Enteilung auch
Newa mogl.)

* 100 Nage-komi fur
WM Team (nach der TE)

2TE
16:30-18:30 h
Judo / Randori

(Leiter Wieneke)

*5 Min. Laufen

* 10 Min. Bahnen Uchi-K.
+ Nage-komi

*10 Min. U-K am Ort

*8 x5 Tawa / Gruppe
Aufg: WM Team erste
Min. Angreifen u. Wertu.
erzielen, zweite M. Kon-
trolle des Gegners 3te M.
Angreifen 4te M. Kontr.
5te M. Angreifen

* 100 Nage-komi fur
WM Team (nach der TE)

Intern. Tr. Camp
Braunschweig
3TE
09:30-11:30 h

Judo / Randori
(Leiter Littkopf)

* Laufen

*10” Gymnastik

* 4x5 Min. Newa / fur alle

* 10 Min. Uchi-Komi + N-K
in Bahnen

- 6x5 Min. Tawa / Gruppe
Aufg: WM Team = An-
griffsserien starten bis in
die Bodenlage d.h.
Uberg. Tawa - Newa

* 100 Nage-komi fir
WM Team (nach der TE)

41TE
16:30-18:30 h
Judo / Randori

(Leiter Wieneke)
* 5 Min. Laufen
* 10 Min. Bahnen Uchi-K.
+ Nage-komi
*10 Min. U-K am Ort
*8 x 5" Tawa / Gruppe

Intern. Tr. Camp
Braunschweig
5TE
09:30-11:30 h
Judo / Randori
(Leiter Littkopf)

5TE
WM Team KT
IK nach Plan

76
Bauch, Riicken, BD, BZ
u./o. KZ, SR und 4x6KB
(0. Kompl. Ub. 4x6)
(Leiter Wieneke)

6 TE
16:30-18:30 h
Judo / Randori

(Leiter Wieneke)
* 10 Min. Laufen Gymn.
* 10 Min. U-K am Ort
+ Nage-komi
*7 x5 Tawa / Gruppe
* 100 Nage-komi fur
WM Team (nach der TE)

Intern. Tr. Camp
Braunschweig
7TE
09:00-10:30 h

Judo / Randori
(Leiter Littkopf)

* Laufen

* 10" Gymnastik

* 4x5 Min. Newa / fiir alle

* 10 Min. Uchi-Komi + N-K
in Bahnen

- 6x5 Min. Tawa / Gruppe

* 100 Nage-komi fur
WM Team (nach der TE)

8 TE
15:00-16:30 h

Judo / Randori
(Leiter Wieneke)
* 5x5 Min. Newa / fiir alle
* 10 Min. Uchi-Komi + N-K
in Bahnen
- 3x5 Min. Tawa / Gruppe
*100 Nage-komi fur
WM Team (nach der TE)
Dieses Programm hatte
ich mir vorgenommen aber
die Matten waren im
Schachbrettmuster abge-
baut dadurch Ersatzproqgr.
* 20 Bahnen Uchi-komi
*10 x 10 Liegest. Hochstr.
Spunge + 10 Uchi-komi
* 4 Runden Fronttragen

allg. Ausdauer

30-40" Lauf
(regenerativ)

Krafttraining
IK nach Plan
7X6
Bauch, Riicken, BD, BZ
u./o. KZ, SR u'r.1d 4x6KB
(0. Kompl. Ub. 4x6)

35°-40° Grad

Wanner, Dempf u.
Gurschner 1 TE kein Judo
sondern 40” Lauf + Gymn.

35°-40° Grad
WM Team 4 TE frei

35°-40° Grad

35°-40° Grad

Frank Wieneke




Rahmenplane/Wochen-Tr.-Plan 2003

IT-C in Braunschweig vom 11.-14.08.2003

Montag 11.08.03

Dienstag 12.08.03

Mittwoch 13.08.03

Donnerstag 14.08.03

1TE
10:00-12:00 h
Judo / Randori
Women + Men

2TE
16:30-18:30 h
Judo / Randori
Women + Men

3TE
09:30-11:30 h
Judo / Randori
Women + Men

4TE
16:30-18:30 h
Judo / Randori
Women + Men

5TE
09:30-11:30 h
Judo / Randori
Women + Men

6 TE
16:30-18:30 h
Judo / Randori
Women + Men

7TE
09:00-11:00 h
Judo / Randori
Women + Men

8 TE
15:00-16:30 h
Judo / Randori
Women + Men

Ansprechpartner:

Bundestrainer Manner
Frank Wieneke
Deutschland 0049
Tel.: 0160-7428647
Fax. 0221-482999

Bundestrainer Frauen
Norbert Littkopf
Deutschland 0049
Tel.: 0170-4574195

Stand 28.07.2003 Anderungen vorbehalten BT Frank Wieneke, Pattweg 4, 50259 Dansweiler




(Heimtraining Empfehlung 04.-10.08.2003 August 32 Woche)

6 Woche vor der WM

Rahmenplane/Wochen-Tr.-Plan 2003

Montag | Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
Krafttraining | Judo Tech./Takt.| Krafttraining | Jjudo Tech./Takt. Ausdauer IDEM IDEM
UT nach Plan | expl. Uchi-komi | UT nach Plan | expl. Uchi-komi | Spiel/Lauf/Gymn. |in Braunschweig |in Braunschweig
7x8/6/4 + Nage-komi 7x8/6/4 + Nage-komi (regenerativ)
Bauucf/\é Rélzckﬁga%% BZ (viel Werfen) Spiel/Lauf (viel Werfen) -60 Kg -66 Kg
" keine KB (regenerativ) -73 Kg -81 Kg
(+Kompl. Ub. 6x6) -90 Kg -100 Kg
Judo Randori +100 Kg

allg. Ausdauer
30-40" Lauf

Regeneration / Physio

5-6 Tawa maximal

Regeneration / Physio

Regeneration / Physio

(Heimtraining Empfehlung 28.07.-03.08.2003 Juli/August 31 Woche)

7 Woche vor der WM

Rahmenpléane/Wochen-Tr.-Plan 2003

Montag | Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
Krafttr. MA Judo Tech./Takt. Krafttr. MA Judo Tech./Takt. Krafttr. MA allg. Ausdauer Pause
7x8 expl. Uchi-komi 7x8 expl. Uchi-komi 7x8 10" Einlaufen

Bauch, Riicken, BD, BZ
u./o. KZ, SR gnd 4x6KB
(+Kompl. Ub. 6x6)

allg. Ausdauer
30-40" Lauf

Regeneration / Physio

+ Nage-komi
(viel Werfen)

Judo / Randori

Bauch, Riicken, BD, BZ
u./o. KZ, SR l_J_nd 4x6KB
(+Kompl. Ub. 6x6)

allg. Ausdauer
30-40" Lauf

Regeneration / Physio

+ Nage-komi
(viel Werfen)

Judo / Randori

Bauch, Riicken, BD, BZ
u./o. KZ, SR l_J_nd 4x6KB
(+Kompl. Ub. 6x6)

Regeneration / Physio

7 x 307" Interv.
(7x200 Meter)
10" Auslaufen

BT Frank Wieneke




Intern. Tr. Camp mit WM Team in Aix en Provonce FRA 21.-27.07.2003 (Juli 30 Woche)

Rahmenplane/Wochen-Tr.-Plan 2003

Montag |

Dienstag

Mittwoch

8 Woche vor der WM

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

IT Tr. Camp FRA

07:30 h Friuhstiick

1TE
10:00-11:00 h

Ausdauer
Lauf 30 Min.
+ 100 Uchi-komi

Mittagessen/indiv.

2TE
16:30-18:30 h
Judo / Randori
* 5 Min. Laufen
* 15 Min. Uchi-Komi
*5x5 Newal P.
(in einer Gruppe)
* 5 x 5" Tawa/Gruppe

20:00 h Abendessen

IT Tr. Camp FRA

07:00 h Friuhstuck

3TE
09:00-11:00 h
Judo / Randori
* 5 Min. Laufen
* 15 Min. Uchi-Komi
* 8 x 5" Tawa/Gruppe

12:30 h Mittagessen

4TE
16:30-18:30 h
Judo / Randori
* 5 Min. Laufen
* 15 Min. Uchi-Komi
*5x5 Newal P.
(in einer Gruppe)
*5 x 5" Tawa/Gruppe

20:00 h Abendessen

IT Tr. Camp FRA

07:00 h Fruhstick

5TE
08:30-09:30 h
Judo / Techniktr.
09:30-11:30 h

Judo / Randori
* 5 Min. Laufen
* 15 Min. Uchi-Komi
*3x5 Newal P.
(in einer Gruppe)
*7 x5 Tawa/Gruppe

12:30 h Mittagessen

Franzosen Pause
kein Judo

6 TE
15:00-17:30 h
Krafttr. UT
6 x 8/6/4
BD,BZ 0. KZ, SR
+6x6 Kompl. Ub.

Abendessen indiv.
in Marseille

IT Tr. Camp FRA

07:00 h Fruhstick

7TE
09:00-11:00 h
Judo / Randori
* 5 Min. Laufen
* 15 Min. Uchi-Komi
* 8 x 5" Tawa/Gruppe
Mittagessen/indiv.

12:30 h Mittagessen

8TE
16:30-18:30 h
Judo / Randori
* 5 Min. Laufen
* 15 Min. Uchi-Komi
*4 x5 Newal P.
(in einer Gruppe)
* 6 x 5" Tawa/Gruppe

20:00 h Abendessen

IT Tr. Camp FRA

07:30 h Fruhstuck

9TE
09:30-11:30 h

Judo / Randori
* 5 Min. Laufen
* 15 Min. Uchi-Komi
*3x5 Newal P.
(in einer Gruppe)
*7 x5 Tawa/Gruppe

12:30 h Mittagessen

Franzosen Pause
kein Judo

10 TE
15:00-17:30 h
Krafttr. UT
6 x 8/6/4
BD,BZ 0. KZ, SR
+6x6 Kompl. Ub.

Grillabend am Bach

IT Tr. Camp FRA

07:00 h Fruhstick

5TE
09:00-11:00 h

Judo / Randori
* 5 Min. Laufen
* 15 Min. Uchi-Komi
*3x5 Newal P.
(in einer Gruppe)
*7 x5 Tawa/Gruppe

Abfahrt nach
Deutschland nach
dem Training am
Samst. um 13:00 h

An in Kéln 23:00 Sa.

Pause

Nationen beim

IT-Cin FRA
ESP, CZE, EGY,
NED, HUN, FRA,
TUN, USA, CAN,
AUT, ALG, BEL,
GBR (250 Teiln.)

GER Team
-81 Wanner
-90 Dempf
-100 Gurschner
-100 Jurack
+100 Moller

35°-40° Grad

35°-40° Grad

35°-40° Grad

Méller =5 TE nur Technik
bei Randori Pause

Dempf = bei der 5 TE sehr
erschopft

35°-40° Grad
Gurschner = 8 TE Pause
dafur Krafttraining

35°-40° Grad

35°-40° Grad




(Heimtraining Empfehlung 14.-20.07.2003 Juli 29 Woche)

9 Woche vor der WM

Rahmenpléane/Wochen-Tr.-Plan 2003

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

Krafttr. MA Judo Techniktr. | allg. Ausdauer | Judo Techniktr. Krafttr. MA Pause 07:00 h

7x8 (viel Werfen) 30-40" Lauf (viel Werfen) 7x8 Abreise
IT-C (FRA)

Judo / Randori

Aix en Provonce




Intern. Tr. Camp mit WM Team in Castelldefels ESP 07.-13.07.2003 (Juli 28 Woche)

Rahmenpléane/Wochen-Tr.-Plan 2003

10 Woche vor der WM

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
IT Tr. Camp ESP | IT Tr. Camp ESP | IT Tr. Camp ESP | IT Tr. Camp ESP | IT Tr. Camp ESP
1TE 4TE 09:00 h Frihstick 08:30 h Frihstiick 08:30 h Frihstiick 5. Bundesliga
07:30-08:00 h 07:30-08:15 h P Kampftag
Ausdauer Ausdauer ause 8 TE 10 TE
Lauf 30 Min. Lauf 30 Min. . o 12:00-13:30 h 12:00-13:30 h
+5x20 Sek. Interv, | Mitagessenfindv. | 5,40/ Randori | Judo / Randori
08:30 h Friihstiick o 7TE *5 Min. Laufen * 5 Min. Laufen
2TE 08:30 h Fruhsttick * 15 Min. Uchi-Komi | * 15 Min. Uchi-Komi
10:00-11:30 h 5TE 17:30-19:00 h  |«4x5 Newal P. |*4x5 Newal P.
3 d /R .nd fi 10:00-11:30 h Judo / Randori | (in einer Gruppe) (in einer Gruppe)
. u .O anadori Judo / Randori |*5 Min. Laufen *4 x5 Tawa *3 x5 Tawa
5 Min. Laufen *5 Min. Laufen * 15 Min. Uchi-Komi (pro Gruppe) (pro Gruppe) Pause

* 10 Min. Newa und
Uchi-Komi

*4 x5 Newal P.
(in einer Gruppe)

*3 x5 Tawa
(pro Gruppe)

Mittagessen/indiv.

3TE
17:30-19:00 h
Judo / Randori
* 5 Min. Laufen
* 15 Min. Uchi-Komi
*7 x5 Tawa

* 15 Min. Uchi-Komi
*4x5 Newal P.
(in einer Gruppe)
*4 x5 Tawa
(pro Gruppe)

Mittagessen/indiv.

6 TE
17:30-19:00 h
Judo / Randori

* 5 Min. Laufen
* 15 Min. Uchi-Komi
*7 x5 Tawa

*7 x5 Tawa
(pro Gruppe)

Grillabend am Strand

Mittagessen/indiv.

9TE
17:30-19:00 h
Judo / Randori
* 5 Min. Laufen
* 15 Min. Uchi-Komi
*7 x5 Tawa
(pro Gruppe)

Mannschaftsessen

Mittagessen/indiv.

11 TE
17:30-19:00 h
Judo / Randori
* 5 Min. Laufen
* 15 Min. Uchi-Komi
*6 x5 Tawa

(pro Gruppe)

Abfahrt nach
Deutschland nach
dem Training Freitag
Abf. 19:30 Fr. ab

Nationen beim

IT-C in ESP
ESP, EST, ROM,
UKR, NED, POR,
JPN, HUN, FRA,
SUI, TUN, USA,
CAN, BEL, GBR

Bemerkung: in ESP

ro Gruppe . . -
(pro Gruppe) (b ppe) Castelldefels an in | war kein Krafttraining
Mannschaftsessen Abendessen/indiv. Kdéln 10:00 Sa. moglich
30°-35° Grad 30°-35° Grad 30°-35° Grad 30°-35° Grad 30°-35° Grad
-81 Wanner Wanner = morgens kein Wanner = morgens kein Wanner = morgens kein Wanner + Dempf =
-90 Dempf Training, wegen lernen Training, wegen lernen Training, wegen lernen morgens kein Training,

-100 Giirschner

-100 Pille (LV Kosten)
+100 Moller

Wanner = morgens kein
Training, wegen lernen

Wanner = morgens
40 Min. Lauf

wegen lernen




(Heimtraining Empfehlung 26.06-06.07.2003 Juni/Juli 26/27 Woche)

Rahmenplane/Wochen-Tr.-Plan 2003 11 Woche vor der WM

Donnerstag| Freitag | Samstag | Sonntag | Montag | Dienstag | Mittwoch |Donnerstag| Freitag | Samstag | Sonntag
Pause Pause 3. Ausdauer Ausdauer |Judo Tech. | Krafttr. MA |Judo Tech. Ausdauer 4. 06:00 h
Bundesliga 30-40° 30-40° 7x8-10 Lauf 30-40" | Bundesliga Abreise

Kampftag oder oder Kampftag IT-C (ESP)

Krafttr. MA | Krafttr. MA | Judo Rand. Judo Rand. Castell-
7x8-10 7x8-10 defels




Konditionstrainings - Camp vom 18.-25.06.2003 in Poiana Brasov (Juni 25/26 Woche)

12 Woche vor der WM

Mittwoch

Rahmenplane/Wochen-Tr.-Plan 2003

Donnerstag

| Freitag

Samstag

Sonntag

| Montag

| Dienstag

07:30 h Friuhstiick

09:00-10:00 h
Techniktr.

* 1x20 Kontaktz. re. + li.
* 2x10 Von AulRen re. + Ii.

*10x10 U-K Spez. T.r. +l.

10:00-11:30 h
spez. Ausdauer
Judo Newa

6 x 10" Newa Rand. 2" Pa.

20" Gymnastik
(mit GER und ROM)

12:30 Mittagessen

16:00-17:30 h
Krafttraining
KAD Zirkel

1) Bauchub.

2) Wechsels. Armstr.
In Bauchl.

3) wechsels. Zugiib. am
Gummiseil

4) Liegest. auf Med-
Ball

5) Kraulbew. riickw.
Im Stehen

6) Hantels.-Kreisen
in Bauchlage

7) Dips

1 x 1 % Min. Bel.

3 x 1 Min. Bel.

1 x 30 Sek. Bel. = Sprint
(Datei Ausdauer/Zirkel)

19:00 h Abendessen

07:30 h Fruhstuck

09:00-12:00 h

allg. Ausdauer
2 x Bergwandern
hoch (2x6 Km)
+ 1 x runter (1x6 Km)
(=18 Km)
Hf 160-180

12:30 Mittagessen

16:00-17:30 h
KT-Komplexub.

(kurze TE)

6 x 10 Kreuzheben
6 x 10 ReiRen o.
Umsetz. / ReiRknieb.
100 Klimmzuge
+30 Min. Gymn.

19:00 h Abendessen

07:30 h Fruhstick

09:00-10:00 h

Kraft + Koord.
* Zugub. auf Med-
Ball 5 x 15 re. + li.
* Spez Techn. a. Gum-
miseil 5 x 15 re. + Ii.
* U-M Bew. a. Gum-
miseil 5x 15re. + i

10:00-11:30 h
spez. Ausdauer
Judo Newa

20" Gymnastik
(mit GER und MDA)

12:30 Mittagessen

16:00-17:30
allg. Ausdauer
Spiel
FuRball

19:00 h Abendessen

6 x 10" Newa Rand. 2" Pa.

08:30 h Fruhstiick

10:00-12:00 h

allg. Ausdauer
Lauf/Hf 150-180

12:30 h Mittagessen

16:00-18:30 h

Krafttr. KAD
100 Wiederh. mit
60% vom Max-Wert
BD, BZ, Standr.u.
Knieb. + Bauch u.
Ruckenldbungen

19:00 h Abendessen

2. Bundesliga
Kampftag

07:30 h Fruhstuck

09:30-12:00 h

allg. Ausdauer
1 x Lauf/Hf 150-180
1 x Bergwandern
Hf 160-180
(=18 Km)

12:30 h Mittagessen
Pause

19:00 h Abendessen

07:30 h Fruhstick

09:00-10:00 h

Techniktr.
* 40 Min. Techniktr. frei
* 3x5 Min. lockeres Tawa

10:00-11:30 h
spez. Ausdauer

Judo Newa
3 x 10" Newa Rand. 2" Pa.
3 x 10" Ringen Newa 2" P.
(mit GER, ROM und MDA)

12:30 Mittagessen

17:00-18:30
allg. Ausdauer
Spiel
ROM: GER 2:1

MDA : GER 1:1
MDA : GER 1:0

19:00 h Abendessen

07:00-08:00 h

allg. Ausdauer
Lauf/Hf 150-170
Ausgefallen wegen
Krankheit

Tolzer = dickes Knie kein Tr.
Jurack = Durchfall kein Tr.

Gursch. = Durchfall kein Tr.
Méller = Durchf. aber Train.

08:30 h Friihstiick
10:00-12:00 h
Krafttr. KAD

(siehe Do. 12.06)

12:30 Mittagessen

Schlof3besichtig.

19:00 h Abendessen

Mittwoch

07:00-08:00 h

allg. Ausdauer
Lauf/Hf 150-170

Tolzer = dickes Knie kein Tr.

08:30 h Friihstiick

09:30 Abfahrt




Konditionstrainings - Camp vom 11.-17.06.2003 in Poiana Brasov (Juni 24/25 Woche)

Rahmenpléane/Wochen-Tr.-Plan 2003

Mittwoch

|  Donnerstag

13 Woche vor der WM

| Freitag

| Samstag

| Sonntag

| Montag

| Dienstag

Ankunft 18:00 h
in Poiana Brasov
Transylvanien

19:00 h Abendessen

07:30 h Frihstick

09:00-11:00 h

allg. Ausdauer
1x Bergwandern
hoch + 1x runter
(2 x 7Km)
Hf 160-180
es war so steil es
ging nur Wandern
60" bergauf u. 60
bergrunter

12:30 h Mittagessen

15:00-17:00 h
Krafttr. KAD

* Crunches Bend ups
4-5x20-30

* Kniebeuge 6 x 15

* Beinstrecker 6 x 15

* Bankdriicken 6 x 15

* KH Dricken 6 x 15

* Bankziehen 6 x 15
oder Klimmzuge

* Seith. In Bauchl. 6 x 6

* Standrudern 6 x 15

* Seitheben 6 x 15
oder Nackendriicken

* Dips 6 X bis es brennt

* Bizeps Curl 6 x bis es
brennt
(Datei Kontition/Krafttrai-

ning/KT-KAD)

19:00 h Abendessen

07:30 h Frihstick

09:00-10:00 h
allg. Ausdauer

+ spez. Intervall

ohne Judoanzug

* 20" Lauf +
* 3x8" Belastung:

Alle Ubungen immer im

Wechsel ansetzten

1" Ura-nage re.
 Juji-gatame re.
Ura-nage li.
Juji-gatame li.
" Wech. Uchi-komi re.
Kesa-gatamebefr. re.
~ Wech. Uchi-komi li.
" Kesa-gatamebefr. li.

+
10:00-11:30 h
spez. Ausdauer
Judo Newa

RRRRRRR

20" Gymnastik
(mit GER und ROM)

12:30 h Mittagessen

15:00-17:30 h
KT-Komplexub.

4 x Bauch + Riicken
4 x 10 einb. Kniebeuge
6 x 12 Kreuzheben
6 x 12 ReilRen o.
Umsetz. / ReiRknieb.
100 Klimmzuge
+30 Min. Gymn.

17:30-18:00 h

Kraft + Koord.
(Einfihrung)

19:00 h Abendessen

5x 12" Newa Rand. 2" Pa.

07:00-08:00 h

Kraft + Koord.
* Zugub. auf Med-
Ball 5 x 15 re. + i
* OUG Bew. a. Gum-
miseil 5 x 15 re. +Ii.
* U-M Bew. a. Gum-
miseil 5x 15 re. + i

08:30 h Frihstiick

10:00-12:00 h

allg. Ausdauer
Lauf/Hf 150-180
35 " bergab und
35 bergauf
(=10 Km)

12:30 h Mittagessen

16:00-18:30 h

Krafttr. KAD
100 Wiederh. mit
60% vom Max-Wert
+ Gym.

BD, Bz, Standr.
200 Bauch u.
Ruckenlbungen
+ Rest KZ v. Vortag
(keine Kniebeuge)

19:00 h Abendessen

07:30 h Frihstick

09:00-11:00 h

allg. Ausdauer
1x Bergwandern
hoch + 1x runter
(2 x 7Km)
Hf 160-180
es war so steil es
ging nur Wandern
60" bergauf u. 60
bergrunter

12:30 h Mittagessen

17:00-18:30
allg. Ausdauer
Spiel
FuR3ball
ROM : GER
7:3

19:00 h Abendessen

07:30 h Frihstick

09:00-10:00 h
allg. Ausdauer

+ spez. Intervall

ohne Judoanzug
* 10" Aufw. +
* 2x8" Belastung = 1" Bel.:

Alle Ubungen immer im
Wechsel ansetzten

" Ura-nage re.
Juji-gatame re.
Ura-nage li.
Juji-gatame li.

“ Wech. Uchi-komi re.
Kesa-gatamebefr. re.
~ Wech. Uchi-komi li.

" Kesa-gatamebefr. li.

+
10:00-11:30 h
spez. Ausdauer
Judo Newa

RRRRRRRR

20" Gymnastik
(mit GER und ROM)

12:30 h Mittagessen

15:00-17:30 h
KT-Komplexib.

4 x Bauch + Riicken
4 x 10 einb. Kniebeuge
6 x 12 Kreuzheben
6 x 12 Reif3en o.
Umsetz. / ReiRknieb.

19:00 h Abendessen

* 1x4” Belastung = 30" B.:

5x 12" Newa Rand. 2" Pa.

07:00-08:00 h

Kraft + Koord.
* Zugub. auf Med-
Ball 5 x 15 re. + li.
* QUG Bew. a. Gum-
miseil 5 x 15 re. + li.
* U-M Bew. a. Gum-
miseil 5x 15re. +1i

08:30 h Frihstick

10:00-12:00 h

allg. Ausdauer
Lauf/Hf 160-180
6 x 1000 Meter
Interv.

12:30 h Mittagessen

17:00-18:30
allg. Ausdauer
Spiel
FulZball

19:00 h Abendessen




(EM in DUsseldorf 12.-18./19.05.2003 Mai 20 Woche)

Spiel/Lauf
(regenerativ)

Regeneration
Physio

+ Nage-komi

Judo Randori
4-5 Tawa maximal

Regeneration
Physio

Auslaufen/Gymn.
(regenerativ)

Judo Tech./Takt.

expl. Uchi-komi
+ Nage-komi

Regeneration
Physio

+Gymn.

Rahmenplane/Wochen-Tr.-Plan 2003
Montag | Dienstag | Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
Krafttraining Judo Ausdauer Anreise zur EM 1. Kampftag 2. Kampftag 3. Kampftag
SK/IK nach Plan Randori + Spiel/Lauf/Gymn. Dusseldorf -60 -73 Kg -100 Kg
Spiel/Lauf Tech./Takt. (regenerativ) Keiner Starter | Korb =Teiln. |Girschner =5 Pl
(regenerativ) expl. Uchi-komi -66 Kg -81 Kg +100 Kg
+ Nage-komi Boezio =9 PI. Wanner = 3 PI. Moller = Teiln.
Open -90 Kg
Regeneration Regeneration Tolzer =3 PI. Dempf =9 PI. Montag
Physio Physio
Team
Competition
GER : HUN
2:4
(Heimtraining 05.-11.05.2003 Mai 19 Woche)
Rahmenpléane/Wochen-Tr.-Plan 2003
Montag | Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag | Sonntag
Krafttraining |Judo Tech./Takt. Ausdauer Krafttraining Judo Randori Ausdauer Frei
SK/IK nach Plan | expl. Uchi-komi | Spiel + Gymn. | SK/IK nach Plan | 4-5Tawa maximal |_Regfe2n5er3,agl|(\)/|r'ls Regeneration
auf 25- in.

BT Frank Wieneke, Pattweg 4, 50259 Dansweiler, Fax. 02234-989578, Handy 0160-7428647




EM UWV von 25.04-03.05.2003 in Frankfurt Oder (April/Mai 18/19 Woche)

Rahmenpléane/Wochen-Tr.-Plan 2003

Freitag | Samstag | Sonntag | Montag | Dienstag | Mittwoch | Donnerstag | Freitag | Samstag
Anreise bis 17:00 h CK 06:45 h CK 06:45 h CK 07:45h CK 07:45h CK 06:45 h CK07:45h CK 06:45 h CK 06:45 h
07:00 h Fruhstuck 07:00 h Fruhstuck 08:00 h Frihstuck 08:00 h Frihstuck 07:00 h Frihstuck 08:00 h Frihstuck 7:00 h Frihstuck 07:00 h Frihstuck
CK 18:45 h
19:00-21:00 h 09:00-11:30 h 09:00-11:00 h 09:30-11:00 h 09:00-11:00 h 09:00-11:30 h 09:30-11:00 h 09:00-11:00 h 09:00-12:00 h
Judo Randori Judo Randori Judo Randori | allg. Ausdauer Krafttraining | Wettkampfnahe | allg. Ausdauer | Judo Te./Takt. | Wettkampfnahe
Variante 1 Variante 3 Variante 4 45 Min. Lauf IK+Reaktiv KT | Hochbelastung 45 Min. Lauf Nage-komi Hochbelastung
756 Nage-komi | *6x6 Nage-komi | * 6 x 6 Nage-komi + 45 Min. 4+3 Sitze | *5 Laufen + 45 Min. *5' Laufen
*4x (5" +1 Tawa) |*4x(2T/2"NJ2'T.)|*5x (4" +2 Tawa) funktion. Gymn. % 6-4 Wied. * 3x3" Newa 1" P. funktion. Gymn. 12:00 h Mittagessen | * 2x3" Newa 1" P.

*3x2 Tawa

*1x (5" +1 Tawa)

* 6 X 6 Nage-komi
Sauna

21:30 h Abendessen

*4 x 2" Tawa Ip. End
*1Xx(2'TJ2°NJ2'T)
* 6 X 6 Nage-komi

12:30 h Mittagessen

16:00-18:30 h
Wettkampfnahe
Hochbelastung

Variante 2
* 6 x 6 Nage-komi
*2 x4 Tawa
*4 x (3x2,5" Tawa)
*4 x 4" Tawa |. Ende
* 6 X 6 Nage-komi

Sauna

19:30 h Abendessen

* 6 x 6 Nage-komi

Sauna
Regeneration

12:30 h Mittagessen

14:00-18:00 h
Video indiv.

16:00-18:00 h
Spiel
alle Athleten aul3er
EM Starter

Sauna

18:30 h Abendessen

12:30 h Mittagessen

16:00-18:00 h
Judo Te./Takt.
Nage-komi

Sauna

19:30 h Abendessen

+ 30" Lauf/Spiel
12:00 h Mittagessen

18:00-20:00 h
Judo Te./Takt.
Randori BSP TE

Nage-komi

Sauna

20:30 h Abendessen

* 5" Gymnastik

* 10" U-K + Nage-k.
*4x5" Tawa 2" P.
(Starter davon 3 Tawa)

4 TWK effekt. | 14:00-18:00h
+G-S Video indiv.
+ 45" Nage-komi
16:00-18:00 h
12:30 h Mittagessen Spiel
alle Athleten auler
16:00 -18:30 h EM Starter
Wettkampfnahe
Hochbelastung Sauna
* 5" Laufen

*2x3" Newa 1" P.
*5” Gymnastik
* 10" U-K + Nage-k.
*3x4” Tawa 2" P.
3 TWK effekt.
+G-S
+ 45" Nage-komi
1 TWK Ip. Ende
+ 45" Nage-komi

Sauna

19:30 h Abendessen

12:30 h Mittagessen

18:00 h Abendessen
Grillabend

16:00-18:00 h
Krafttraining
IK+Reaktiv KT
3+3 Satze
X 6-4 Wied.

+ 30" Lauf/Spiel

Sauna

18:30 h Abendessen

* 5" Gymnastik
* 10" U-K + Nage-k.
*2x4” Tawa 2" P.
4 TWK Ip. Ende
+G-S
2 TWK Ip. Ende
Teamkampf
+ G-S
+ 45" Nage-komi

12:00 h Mittagessen

11 TE
15:30-17:30 h
Wettkampfnahe
Hochbelastung

Variante 2 (m. 6")
* 6 X 6 Nage-komi
*2 x4 Tawa
*4 x (3x2 Tawa)
*4 x 4" Tawa
* 6 X 6 Nage-komi

18:00 h Abendessen

Abreise moglich
ab 18:30 Uhr

Ansprechpartner:

Bundestrainer
Frank Wieneke
Tel.: 0160-7428647
Fax. 0221-482999

Rudolf Hendel
Tel.: 0335-65488 d.

01715728122 H.
Fax.: 0335-6659833 d.

Sportzentrum Frankfurt / O
Kielerstr. 9
Tel.: 0335-65488

IAT Dieter Heinisch

Tel.: 01792989230 H.
0341-4945138 IAT

Fax: 0341-4945139

Stand 25.04.2003 Anderungen vorbehalten BT Frank Wieneke, Pattweg 4, 50259 Dansweiler




1.) Variante 2 Stunden (5 x 5" + 1’'Tawa bei Ippon = Restzeit Pause + 3 x 2" Tawa)

5 Laufen = 5" Gymn. =» 10" U-K+N-K = 5x6 N-K fiir WM Starter = 4x5 N-K fiir TPs =92x3" Angriffsketten=®4x(5"x1=Starter’-5'=TPs) 3x2'+2" P. = 1x(5'x1=Starter’-5'=TPs)
6x6 Nage-K. WM Starter

Bemerkungen: 1) 5 x 6" + 3x2" Randoris nur fur Starter
2) Alle Randoris mit Ubergang Tawa zu Newa
3) 5” Randoris nur fur die Trainingsgruppe Tawa oder Newa nach Wahl
4) Efektive Belastung fir die Starter 36 Min. Tawa + 72 Nage-komi
5) Efektive angebotene Belastung fir TPs 25 Min. + die Randoris mit den Startern + 20 Nage-komi
6) Angriffsketten = 2 Ippon werfen wollen Uke weicht aus o. blockt, beim dritten Ansatz muf3 sich Uke werfen lassen

Rahmenpléane/Wochen-Tr.-Plan 2003

2.) Variante 2,5 Stunden (2 x 4" Tawa + 4 x (3 x 2,5" Tawa) + 4x4" mit 2" Pause bei Ippon vom Starter = Restzeit Pause bei Wertung
gegen den Starter neuer Uke)

5" Laufen =»5" nur mit FuBtechn. Angr. = 10" U-K+N-K = 6x6 N-K in 4rer Gruppen = 2x4" Tawa 1" P. fir alle = 4x2,5" Tawa fur Starter < 2x4" mit 20" Wechselpause
flr die Gruppe = (4 mal d.h. 7,5 +2x4" f. TPs/ 7,5"+2x4" f. TPs / 7,5 +2x4" f. TPs / 7,5'+2x4" f. TPs / 7,5 dann 5 Pause) = + 4x4" Tawa 2" P. bei Ippon vom Starter Restzeit Pause bei
Wertung gegen den Starter neuer Uke = 5x6 Nage-K. EM St.

Bemerkungen: 1) 4x (3 x2,5" =7,5" Tawa mit wechselnden Partnern) nur fir Starter + 2 x 4° Tawa Randoris vom Anfang + 4x4” = 20’
2) Alle Randoris mit Ubergang Tawa zu Newa
3) 6" Randoris nur fur die Trainingsgruppe Tawa oder Newa nach Wahl (2" P. fiir alle)
4) Efektive Belastung fiir die Starter 58 Min. Tawa minus die eingesparte Zeit bei den 4" Rand. + 66 Nage-komi
5) Efektive angebotene Belastung fir TPs 40 Min. + die 2,5 und 4" Randoris mit den Startern + 30 Nage-komi

Rahmenpléane/Wochen-Tr.-Plan 2003

3.) Variante 2,5 Stunden (5 x (2" Tawa /2" Newa mit neuen Uke / 2" Tawa)+ 4 x 2" Tawa)

5 Laufen = 5" Uberg. Tawa-Newa = 5" U-K+N-K = 6x6 N-K fiir Starter = 4x5 N-K fiir TPs = 4 x (2" Tawa-2" Newa mit frischen Uke-2" Tawa = 6" Tawa/Newa fiir TPs 2" P.)
= 4 x 2" Tawa f. alle bei Ippon Restzeit frei=» 1 x (2" Tawa-2" Newa mit frischen Uke-2" Tawa) = 1 x (6" Tawa/Newa fur TPs 2" P.) = 6x6 N-K fur Starter = 4x5 N-K fur TPs

Bemerkungen: 1) 6 x (3 x 2" = 6" Tawa/Newa mit frischen Partnern) + 4 x 2" Tawa fir die Starter
2) Alle Randoris mit Ubergang Tawa zu Newa
3) 6" Randoris nur fur die Trainingsgruppe Tawa oder Newa nach Wahl (2" P. fur alle) + 4 x 2" Tawa
4) Efektive Belastung fir die Starter 45 Min. Tawa + 72 Nage-komi
5) Efektive angebotene Belastung fir TPs 5 x 6 + 4 x 2" = 38 Min. + Randoris mit den Startern + 20 Nage-komi

Rahmenpléane/Wochen-Tr.-Plan 2003

4.) Variante 2 Stunden (5 x 4" + 2'Tawa bei Ippon / bzw. nur Wertung = Restzeit Pause)

5 Laufen = 5 Gymn. = 10" U-K+N-K = 6x6 N-K fur Starter =» 4x5 N-K fur TPs =»5x(4"+2" bei Ippon (oder Wertung) Schlu® / Gruppe Leicht-Schwer) = 6x6 N-K fir Starter
= 4x5 N-K fur TPs

Bemerkungen: 1) 5x 6'Tawa
2) Alle Randoris mit Ubergang Tawa zu Newa
3) Efektive Belastung fur die Starter 30 Min. Tawa/Newa + 40 Nage-komi
3) Efektive Belastung fiir die TPs 30 Min. Tawa/Newa + 40 Nage-komi




HF Laufvorgaben (zwischen 2,5 — 3 Laktat) bei der EM UWV 2003

60 60 66 66 66 73 73 73 81 81 90 90 90 90 100 100 100 100 +100 +100 | +100
Liebl Guss. | Boezio | Muller | Gopfert | Korb | M8bius | Amous | Wanner | Bischof | Dempf | Jamet Pfeil Ultsch | Girsch | Jurack | Pille | Hubert | Mdéller | Tolzer | Bahr
FS Erg | 2 mmol 127 153 162 137 152 157 147 150 151 145 150 164 150 122 167 138 130
1.4.03 | Laktat 3.1.03 3.1.03 | 3.1.03 3.1.03
FS Erg 2,5 150 163 173 152 162 160 165 155 165 158 160 177 157 143 171 154 150
1.4.03 | mmol 3.1.03 3.1.03 | 3.1.03 3.1.03
Laktat
FS Erg | 3mmol 158 169 180 164 165 162 166 159 170 160 168 184 165 151 175 163 155
1.4.03 | Laktat 3.1.03 3.1.03 | 3.1.03 3.1.03
28.4.03 | Lauf 155 145 155 165 145 155 160 155 150 150 155 150 155 150 130 170 145 140 145
Herzfr. 3.1.03
2-2,5
28.4.03 | Lauf 155 155 160 165 155 160 160 160 160 155 160 160 160 160 145 165 155 150 150
Herzfr. - - - 3.1.03 - - - - -
2,5-3 165 170 160 165 160 165 150 170
Laktat 2,0 2,0 2,4 1,8 2,4 2,4 2,1 2,7 1,8 4,8 0,9 Verl. 3,0 35 0,8 1,9 Interv. 1,2 31
Empf. ok - ok ok ok ok ? schwer | schwer ok ok ok Verl. ok - ok ok ok schwer ok




Krafttraining far EM - Starter EM UWV 2003 (April-Mai 15-20 W)

Rahmenpléane/Wochen-Tr.-Plan 2003

Woche | 15 | 16 | 17 | 18 | 19 | 20
Malnahme Heimtraining Intern. TC Heimtraining EM UWV in Heimtraining EM
Intern. TC Nymburk (CZE) EM UWV in Frankfurt / O Dusseldorf
Nymburk (CZE) Heimtraining Frankfurt / O
EM Starter IK+Reakt. KT IK+Reakt. KT IK+Reakt. KT IK+Reakt. KT IK+Reakt. KT IK/Reakt. KT
Satz x Wied. 6+3x8 4+3x6 4+3x6-4 4+3x6-4 3+3x4-2 4x4-2
* Bauchiibung u. * Bauchiibung u. * Bauchiibung u. * Bauchibung u. * Bauchiibung u. * Bauchiibung u.
Rumpfaufrichten Rumpfaufrichten Rumpfaufrichten Rumpfaufrichten Rumpfaufrichten Rumpfaufrichten
4-5x20-30 3-4x20-30 3-4x20-30 3-4x20-30 3-4x20-30 * Bankdr. 2x4 + 2x2
* Kniebeuge 6 x 8 * Kniebeuge 4 x 6 *Knieb. 2 x6 +2 x4 |*keine Kniebeuge |*keine Kniebeuge |* Bankz..2x4 + 2x2
* reaktiv Knieb. 3 x 8 | * reaktiv Knieb. 3 x 6 |[* reaktiv Knieb. 3 x6 |*Bankz.2x6+2x4 |*Bankz.2x4 +1x 2 |* Standr. 2x4 + 2x2
* Bankdriicken 6 x8 |*Bankz.4x 6 *Bankz. 2 x 6 + 2 x 4 | * reaktiv Bankz. 3 x 6 | * reaktiv Bankz. 3 x 4 +
Ubungen * reakt. Bankdr. 3 x 8 |* reaktiv Bankz. 3 x 6 | * reaktiv Bankz. 3 x 6 |*keine Klimmzige |*Kkeine Klimmzige |* 30 Min. Auslaufen
* Bankziehen 6 x 8 * Klimmzuge * Klimmzige * Bankdr. 2x6 + 2x4 | * Bankdr. 2x4 + 1x2 oder Spiel + Gym-
* reaktiv Bankz. 3x8 | 4-5x6 + Gewicht | 4—-5x 6+ Gewicht |* reakt. Bankdr. 3 x 6 | * reakt. Bankdr. 3 x4 | nastik
* Klimmzuge * Bankdr. 4x6 * Bankdr. 2x6 + 2x4 | * Standr. 3x6 + 3x4 | * Standr. 3x4 + 3x2
4 —5x 8+ Gewicht |* reakt. Bankdr. 3 x 6 |* reakt. Bankdr. 3 x 6 |*Kkein Seitheb. und |*kein Seitheb. und
* Standrudern 6 x 8 | * Standr. 6 x 6 * Standr. 3x6 + 3x4 Nackendriicken Nackendriicken
* Seitheben 4-5x 8 | * Seitheben 4-5x 8 |* Seitheben 4-5 x 8 + +
+ Nackendr. 4-5x 8 | + Nackendr. 4-5x8 | + Nackendr. 4-5x 8 |* 30 Min. Auslaufen | * 30 Min. Auslaufen
+ Gymnastik + Gymnastik + Gymnastik oder Spiel + oder Spiel +
Gymnastik Gymnastik
Komplexib. 6x8 6x6 | e | e | emmmeeeeees | e
1) Kreuzheben 1) Kreuzheben 1) Kreuzheben 1) Kreuzheben 1) Kreuzheben 1) Kreuzheben
. 2) Umsetzen 2) Umsetzen 2) Umsetzen 2) Umsetzen 2) Umsetzen 2) Umsetzen
Ubungen 3) 0. ReilRen 3) 0. ReiRen 3) 0. ReiRRen 3) 0. ReiRen 3) 0. ReiRen 3) 0. ReilRen
0. ReilBknieb. 0. ReifRknieb. 0. ReiBknieb. 0. Reil3knieb. 0. Reil3knieb. 0. ReiBBknieb.
Bemerkungen

Frank Wieneke (Stand 25.04.2003) Anderungen vorbehalten




2. Deutschland — Randori

Rahmenplane/Wochen-Tr.-Plan 2003

Freitag 25.04.2003 |

vom 25. - 27.04.2003 am BSP Frankfurt/O

Samstag 26.04.2003

Sonntag 27.04.2003

Anreise his
17:00 h

1TE
19:00-21:00 h

Judo Randori
(Sauna)

21:30 h Abendessen

07:00 h Fruhstuck

2 TE
09:00-11:30 h
Judo Randori

12:30 h Mittagessen

3TE
16:00-18:30 h

Judo Randori
(Sauna)

19:30 h Abendessen

07:00 h Fruhstuck
4 TE

09:00-11:00 h
Judo Randori

Abreise

Ansprechpartner: | Bundestrainer
Frank Wieneke
Deutschland 0049
Tel.: 0160-7428647
Fax. 0221-482999

Rudolf Hendel
Tel.: 0335-65488 d.

01715728122 H.

Fax.: 0335-6659833

Stand 02.04.2003 Anderungen vorbehalten BT Frank Wieneke, Pattweg 4, 50259 Dansweiler




EJU - ITC Men/Women in Nymburk CZE 11.-20.03.2003 (April 15/18 Woche)

Rahmenpléane/Wochen-Tr.-Plan 2003
Freitag Samstag Sonntag | Montag | Dienstag Mittwoch | Donnerstag | Freitag | Sam./Sonnt.

ITC Nymburk ITC Nymburk ITC Nymburk ITC Nymburk ITC Nymburk ITC Nymburk 07:00 h Frihstiick

Anreise bis 17:00 h | 08:00 h Friihstiick 08:00 h Frihstiick 08:00 h Frihstiick 08:00 h Frihstiick 08:00 h Friihstiick 09:00-11:00 h

Judo Te./Takt.

1TE 3TE 5TE 7TE 9TE Nage-komi
17:00-18:00 h | 10:00-12:00h | 10:00-12:00h | 10:00-12:00h | 10:00-12:00h | 09:00-11:00 h

allg. Ausdauer | Judo Randori Judo Randori Judo Randori Judo Randori Judo Randori 12:00 h Mittagessen

12:30 h Mittagessen | 12:30 h Mittagessen 16:00'18:90 h

Krafttraining

30 Min. Lauf
12:30 h Mittagessen | 12:30 h Mittagessen | 12:30 h Mittagessen
IK+Reaktiv KT

+ Gymn
2TE 4TE 6 TE 8TE
16:30-18:30 h 16:30-18:30 h 16:30-18:30 h 16:30-18:30 h Abreise
Judo Randori Judo Randori Judo Randori Judo Randori
19:00 h Abendessen (Sauna) (Sauna) (Sauna) (Sauna)
19:30 h Abendessen | 19:30 h Abendessen 19:30 h 19:30 h Abendessen
Moéller, Gurschner u.
Wanner = 07:00 h Laufen +

5 TE morgens Krafttr.
Alle anderen am Nachmittag

Lauf oder Krafttr.




EM Team Technik, Taktik u. Kondi. Lg. vom 31.03.-06.04.2003 in K&In (April 14 Woche)

Rahmenpléane/Wochen-Tr.-Plan 2003

Montag | Dienstag | Mittwoch | Donnerstag | Freitag |  Samstag | Sonntag
07:30 h Frihsttck 07:30 h Frihsttck 07:00-07:15 Waage 10 TE Fruhstick 08:00 h Frihstiick 07:00 h
Anreise bis 7TE 07:00-08:30 h
12:00 h 09:00-11:00 h 5TE 06:45-08:30 h allg. Ausdauer 12 TE Abrei
Feldstufentest | 09:00-11:00 h | allg. Ausdauer Interv. Tr. 10:00-12:00 h reise
far Manner Ubungen der 5+11 | + spez. Intervall 20" Einlaufen Judo Randori
13:00-18:00 h Nationalkader TE Kraftraining ohne Judoanzug 4 x 400 M. Interv.
BT 3 Test fir MA/Reaktiv KT 4x200 M. Interv. 1 4 5.3 h Mittagessen
Manner 5 TE * 4-5 x Bauchib. + 07-09:00 h Friihstiick 20" Auslaufen '
. Rumpfaufrichten
Nationalkader | 9:00-11:00h |*Bankziehen5x8 | 09:00-12:00 h | Frihstick 09:00 h 13TE
Mg)f -tKr?fttest Judo Randori *+3x8.r‘eaktiv BZ | Ausscheidungs- 17:00-19:00h_
utunters. alle anderen Bankdriicken 5 x 8 wettkampfe 11 TE Judo Randori
+ 3 x 8 reaktiv BD P 10:00-12:00 h
12:00 h Mittagessen | Klimmzige oder , e Sauna
1TE : Nackenziehen 7 x 8 | 12:00 h Mittagessen Kr;afttr?(lmng
19:00-21:00 h * Standrudern 7 x 8 MA/Reaktiv KT | 19.50 h pbendessen
3TE * Seitheben und 8 TE 5+3 Satze x 8 Wied. '
Judo Tech.Takt. 14:30-16:00 h Nackendriicken im 15:00 — 17:30 h (ohne Kniebeuge) Abrei salich
Anwendungstr. Judo Tech./Takt.| Wechsel5x8-10 KT ' K I. ib reise mogic
_ 6x8 Snrigbgugeg( +u "| 12:30 h Mittagessen
Sauna 4TE 12:00 h Mittagessen 4 x 8 Sprungknieb.
6 x 8 K heb . .
Judo Randori | 14:00-17:00 h Umsetz. | Reiknieb. Regeneration
- elle Klettern .
Klettern 3 x rauf/2 x runter Mediterraner
Sauna +30 Min. Gymn. Therme
6 TE
21:30 h Abendessen 19:00-21:00 h 9TE
Judo Tech./Takt.| 19:00-21:00 h 16:00-17:30
Newa Randori |Judo Tech./Takt. Spiel
Sauna Tawa Randori alle anderen
Sauna Sauna

21:30 h Abendessen

21:30 h Abendessen

18:00 h Abendessen

Ansprechpartner:

Bundestrainer

Frank Wieneke

Tel.: 0160 7428647 Mob.
Fax. 02234-989578

Bundestrainer
Richard Trautmann
Tel.: 0177-3203028 Mob.

Chimpanzo Drome
Klettern
Tel.: 02234-273410

Ulli Turner
Tel.: 0221-488851
Fax: 0221-481760

Mediterrana Therme
Sahlermihle
Bergisch Gladbach
Tel.: 02204-2020

Frank Wieneke (Stand 01.04.2003) Anderungen vorbehalten




Inhalte EM Team Technik, Taktik u. Kondi. Lg. vom 31.03.-06.04.2003 (April 14 Woche)

Rahmenpléane/Wochen-Tr.-Plan 2003

Montag | Dienstag | Mittwoch | Donnerstag | Freitag |  Samstag | Sonntag
13:00-18:00 h | 08:00-09:00 h rest. 5TE 7TE 10TE 12 TE Frihstuck 07:00 h
BT 3 Test fir | Blutuntersuchung. | Ubungen der 5+11 | allg. Ausdauer | 07:00-08:30h | Judo Randori

Manner Feldstufentest TE Kraftraining + spez. Intervall | allg. Ausdauer |*5 Laufen Aufw. -
Nationalkader 09:00-11:00 h | ~MA/Reaktiv KT ohne Judoanzug Interv. Tr. * In Bankposition . Abreise

Max - Krafttest | Judo Randori |* 45 x Bauchtlb: £ |+20 Laur + 20" Einlaufen die Matte Partner

Blutunters.

1TE
Judo Tech.Takt.

Anwendungstr.
(Leiter Wieneke)

* Laufen + Ubungen

* Barenringen

* Hinter den Gegner
kommen

* K-K erarbeiten +
FuRe storen + Fuhr-
hand schneller
setzen

* Laufrichtung gegen
Li, bzw. Rechtsausl.

* 10x4 Nage-komi

*1x4” Tori 3 Nage-k.
Vers. Uke hat dabei
eine Hand in
seinem Girtel

* 1x4” Nage-k. Uke
darf Ausweichen

* 2x4” Nage-k. Uke
darf Ausweichen u.
mit FulRtech. stbéren

* 1x4" Nage-k. Uke
darf Blocken (307)

* 1x4” Nage-k. Uke
darf Kontern (307)

(Leiter Trautmann)
alle anderen

3TE
Judo Tech./Takt.

(Leiter Wieneke)
* Aufw. mit Newa
* Armelenden K-K
* K-K gegen Gegner die
von Oben Greif.
Losung 1. K-K abfangen
+auf Brusthdhe verlagern
L6. 2. mit Angriffen
l6sen z.B. S-N oder uber-
drehten Huftwurf (Gusse)
* K-K gegen Ansauggriff
Los. 1. Uke auf Ab-
stand halten
L&s. 2. mit Angriffen
l6sen z.B. in den
Gegner starten U-N
* Nage-komi wenn
der Gegner den
Griff wechselt.

4TE
19:00-21:00 h

Judo Randori
* 5 Laufen Aufw.
* 3 x 3" Newa fir alle
* 8 Bahnen Uchi-k.
*7 x 6" Tawa fur alle
2" Pause
* 20" Tawa 0. Newa
bei Ippon wechsel

Rumpfaufrichten
* Bankziehen 5 x 8
+ 3 x 8 reaktiv BZ
* Bankdriicken 5 x 8
+ 3 x 8 reaktiv BD
Klimmzige oder
Nackenziehen 7 x 8
* Standrudern 7 x 8
* Seitheben und
Nackendriicken im
Wechsel 5 x 8 — 10

11:30-12:30 h
Ergebnisse des
BT-3, der
Blutunters. +
Feldst. Test

6 TE
19:00-21:00 h
Judo Tech./Takt.
Newa Randori

* 3x8" Belastung:
Alle Ubungen immer im
Wechsel ansetzten
45" Ura-nage re.

* Juji-gatame re.

" Ura-nage li.

" Juji-gatame .

" Wech. Uchi-komi re.

" Wech. Uchi-komi li.
" Kesa-gatamebefr. Ii.

8 TE
15:00 - 17:30 h

KT - Komplexub.

6 x 8 Kniebeuge +
4 x 8 Sprungknieb.
6 x 8 Kreuzheben
6 x 8 Reil3en o.
Umsetz. / ReilBknieb.
15-20 Seile klettern
3 x rauf/2 x runter
+30 Min. Gymn.

9TE
19:00-21:00 h

Judo Tech./Takt.

Tawa Randori
* 5" Laufen Aufw.
* 3 x 3" Newa fir alle
*6 x 6° Tawa in zwei
Gruppen
* 30 Nage-komi

" Kesa-gatamebefr. re.

4 x 400 M. Interv.
4 x 200 M. Interv.
20" Auslaufen

11 TE
10:00-12:00 h
Krafttraining

MA/Reaktiv KT

5+3 Satze x 8 Wied.

(ohne Kniebeuge)

15:00-20:00
Kernkader
Regeneration
Mediterraner
Therme

16:00-17:30
Spiel
alle anderen
Ausgefallen waren
alle in der Therme

verhindert
* Uberg. Newa/Tawa
* 10" Uchi-komi +N-K
*7 x 6 Tawa in zwei
Gruppen

13 TE

Judo Randori
* 5" Laufen Aufw.
* 10" Uchi-komi +N-K
*10x 2" Tawa in
zwei Gruppen
* Newa




Tellnehmer

BT 3 Test Max-Krafttest Feldstufentest Blutuntersu. Ausscheidungw. Kampfe
-66 Boezio -60 Lieblt -60 Liebl -60 Liebl Gewichtstoleranz
-66 Gopfert 2 Kg erlaubt 09:00 Uhr
-66 Muller -66 Kulisch (Abs.) -66 Boezio -66 Boezio 07:00 Uhr Waage -100 Pille — Jurack
-66 Boezio -66 Gopfert -66 Gopfert Auslosung 90 A-B
-73 Korb -66 Gopfert -66 Muller -66 Muller (A,Bo0.C) -73 A-B
-73 Mdbius -66 Miller -66 A-B
-66 Hoffmann -73 Korb -73 Korb 1Pl. -66Boezio
-81 Wanner -73 Mobius -73 Mébius 3Pl. -66 Gopfert 09:25 Uhr
-81 Bischof -73 Korb -73 Drechsler (spater) -73 Drechsler (spater) 2 Pl.  -66 Miller -100 Jurack — Pille
-73 Amoussou 90 B-C
-90 Pfeil -73 Lettner (Abs.) -81 Wanner -81 Wanner 1Pl. -73Korb -73 B-C
-90 Jamet -73 Drechsler -81 Bischof -81 Bischof 2Pl.  -73 Mbbius -66 B-C
-90 Dempf -73 Mdbius 3 Pl. -73 Drechsler
-73 Mehl -90 Pfeil -90 Pfeil 09:50 Uhr
-100 Jurack -73 Huck -90 Jamet -90 Jamet 2 Pl. -90 Pfeil -100 Pille — Jurack (?)
-100 Pille -90 Dempf -90 Dempf 3 Pl.  -90 Jamet 90 C-A
-100 Giirschner (spatery | -81 Wanner 1Pl. -90 Dempf -73 C-A
-81 Knobloch -100 Jurack -100 Jurack 66 C-A
+100 Tolzer -81 Neumann -100 Pille -100 Pille 1Pl. -100 Jurack
+100 Moller -81 Bischof -100 Girschner (spater) |-100 Gilirschner spatery |2 Pl.  -100 Pille 10:15 Uhr
90 A-B
-90 Ultsch +100 Tolzer +100 Tolzer -73 A-B
-90 Pfeil +100 Moller +100 Moller -66 A-B
-90 Jamet
-90 Dempf 10:35 Uhr
-90 Lehmann 90 B-C
-90 Willvock -73 B-C
-66 B-C
-100 Jurack
-100 Hubert 10:55 Uhr
-100 Pille 90 C-A
-100 Gurschner (spater) -73 C-A
66 C-A
+100 Tolzer
+100 Moller
+100 Werner
+100 Bahr
+100 Kopke

+100 Finzelberg

Frank Wieneke (Stand 04.04.2003) Anderungen vorbehalten




BSP KoIn Trainingsplan vom 24.-30.03.2003 (Marz 13 Woche)

Rahmenpléane/Wochen-Tr.-Plan 2003

Montag | Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag
07:00 — 16:00 09:00 - 11:00 h 10:00 — 12:00 h 09:00 — 11:00 h 10:00 — 12:00 h
_ SPOFO Techniktraining | allg. Ausdauer | Techniktraining | allg. Ausdauer
Militarischen Dienst Spiel FuRball Spiel FuRball
16:00 — 18:00 h 16:00 — 18:00 h
Krafttraining A Krafttraining
' 16:00 — 18:00 '
17:00 — 19:00 h Kompl. Ubungen 8 Kompl. Ubungen
X8 19:00 - 21:00 h Krafttraining
Krafttraining 19:00 — 21:00 h
Judo 19:00 — 21:00 h Judo
Judo spez. Ausdauer

Techniktraining
spez. Ausdauer
Tawa Randori

spez. Ausdauer
Newa Randori

Tawa Randori

Frank Wieneke




Internationales EJU TC bei Warschau vom 17.-23.03.2003 (Méarz 12 Woche)

Rahmenpléane/Wochen-Tr.-Plan 2003

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
08:00 h Fruhstuck 08:00 h Fruhsttck 08:00 h Fruhstuck 7TE Internationales Internationales
1TE 3TE STE 07:00-07:45 h 10:00 Uhr A Turnier A Turnier
11:30-13:00 h 10:00-12:00 h 10:00-12:00 h allg. Ausdauer Abfahrt zum Rom Rom
Judo / Randori | Judo /Randori | Judo /Randori 30" Lauf IT-A Rom (ITA) (ITA)
* 15" inddiv. Aufw. * 15" indiv. Aufw. * 15" indiv. Aufw. (ITA) -81 kein Starter -60 kein Starter

*4 x5 Newa fiur alle
*4 x5 Tawa fir alle

2TE
16:30-18:30 h
Judo / Randori
* 15" indiv. Aufw.
* 3 x5 Newa fiur alle
* 7 x5 Tawa/Gruppe

*4 x5 Newa flr alle
* 6 x 5° Tawa/Gruppe

4TE
16:00-18:00 h

Judo / Randori
* 15" indiv. Aufw.
* 8 x 5" Tawa/Gruppe

*4 x5 Newa fir alle
* 6 x 5 Tawa/Gruppe

6 TE
16:00-18:00 h
Judo indiv.
Techniktraining

08:00 h Friihstiick

8 TE
09:30-11:00 h
Judo / Randori

* 15" indiv. Aufw.
*4 x5 Newa fiur alle
* 6 x 5” Tawa/Gruppe

-90 Ultsch (Abs. Verl.)
-90 Pfeil (T)

-100 Gurschner (2 Pl.)
+100 Tolzer (T)

-66 kein Starter
-73 Drechsler (5 Pl.)
-73 Korb (5 PL.)

Dempf = Ful} verstaucht
1+2 TE kein Judo / 2 TE
dafir KT

Wanner = 2 TE kein Judo
sondern KT

Dempf = 3 TE nur Newa
4 TEKT

Wanner = 4 TE KT Kompl.
Ubungen

Jamet = 3 TE kein Judo
Knieprobl. nur KT

Wanner, Dempf und
Bischof = 6 TE KT
Mdller = 6 TE 5 Randoris
dann Techniktr.

Amoussou und Dempf =
kein Lauf Fuf3 verstaucht




BSP Koln + IT-A Warschau Trainingsplan vom 10.03.-16.03.2003 (Marz 11 Woche)

Rahmenpléane/Wochen-Tr.-Plan 2003

Montag | Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
Internationales | Internationales
_ _ 09:00 -11:00 h 09:00 - 11:00 h 08:00 Uhr A Turnier A Turnier
17:00 - 19:00 h Techniktraining Techniktraining Abfahrt zum Warschau Warschau
Indiv. * 10" Aufw. indiv.
Krafttrainin * Uberg. Tawa/Newa IT-A Warschau (POL) (POL)
g * Freies Training (POL) -81 Wanner (5 Pl.) -60 kein Starter
-81 Bischof (T) -66 Boezio, R.
19:00 — 21:00 h . . -90 Dempf (T) -66 Milller, M. (T)
Judo 19:00-21:00 h -90 Jamet (T) -73 M6bius (T)
Judo -100 Jurack (T) -73 Amuossuo (T)
spez. Ausdauer spez. Ausdauer -100 Pille (T)
Randori Randori (K6n) +100 Bahr (T)
: IL_]%ufen Tawa/N (Leiter Bazynski)
x5 Srg._ awa/ewa POL Starter wer will
chi-komi
* 5x3 Sek. Uchi-komi
+ 2 Nage-komi rechts
immer im Wechsel mit 18:00 — 20:00 h
dem Paertner Indiv.

* 5x3 Sek. Uchi-komi
+ 2 Nage-komi Links
immer im Wechsel mit
dem Paertner

*9x5” Tawa / 2" Pause

* 20" freies Training

Krafttraining
+ Siel und Gymn.

Frank Wieneke




Inhalte Militar Tr.-Camp am BSP Kdln vom 03.03. — 09.03.2003 (Marz 10 Wo.)

Rahmenpléane/Woch en-Tr.-Plan 2003

Montag | Dienstag | Mittwoch | Donnerstag | Freitag |  Samstag | Sonntag
1TE 2TE 5TE 8 TE
Rosenmontag | Judo /Randori | Judo Techniktr. Indiv. Krafttr. | Schnelligkeitstr.
* Aufw. * Laufen + Ubungen 60 Wiederholungen 7 Stationen Heimtraining am | Heimtraining am
Freies Training * 2 X (4x4 U-K Spez | * Druckkampf am mit 80% v. Max-Wert 6 Sek_. Belastung BSP BSP
T.+ 2 Nage-k. re) Mattenrand, Riicken aber maximal 1 Min. Pause
* 2 X (4x4 U-K Spez zur Mattenmitte 7 Satze +
T.+ 2 Nage-k. Ii.) * Laufrichtung gegen | (oder Indiv. Progr.) 60 Min. Spiel
*3 x 7" Newa fur alle | Li, bzw. Rechtsausl. FuBbaII

mit 2 Min. Pause
*4 x5+1" gol. score
*4x 2 Tawa
* 7x6 Nage-komi

* 10x6 Nage-komi

* 1x4” Tori 3 Nage-k.
Vers. Uke hat dabei
eine Hand in
seinem Giirtel

* 1x4" Nage-k. Uke
darf Ausweichen

* 2x4” Nage-k. Uke
darf Ausweichen u.
mit FuRtech. stdren

* 1x4” Nage-k. Uke
darf Blocken ((307)

* 1x4” Nage-k. Uke
darf Kontern (307)

3TE

Schnelligkeitstr.
7 Stationen
6 Sek. Belastung
1 Min. Pause
4TE

Judo / Randori
* Aufw. Ringerbank-
kampf
* Uberg. Newa/Tawa
* 10" Uchi-komi
+ Nage-komi
*7x6 (2 Tawa/
2"'Newa/2” Tawa
mit 2° Pause
* 20" Newa bei Ippon
* wechsel

6 TE
Judo Techniktr.
* 20" Spiel Rugby
* freies Techniktr.

7 TE

Judo / Randori
* Aufw.
* Uchi-komi

+ Nage-komi
* 8 x 6” Tawa/Gruppe




Trainingsplan far Militar Tr.-Camp am BSP Kdln vom 03.03. — 09.03.2003 (Méarz 10 Wo.)

Rahmenpléane/Woch en-Tr.-Plan 2003

Montag | Dienstag | Mittwoch | Donnerstag | Freitag |  Samstag | Sonntag
bis 07:00 h Frihstiick | bis 07:00 h Frihstlck | bis 07:00 h Frihstick
Rosenmontag in der Kaserne in der Kaserne in der Kaserne__
CK Werte CK Werte + Lunchpakete fur
Freies Traini die Reise
reies Training > TE 5TE
09:00-11:00 h 09:00-11:00 h 8 TE
Judo Techniktr. | Krafttraining 09:00-11:00 h
Schnelligkeitstr.
) _ 12:00 h Mittagessen | 12:00 h Mittagessen + Spiel
bis 1_5-09 Uhr in der Kaserne in der Kaserne
Anreise in die + Lunchpakete fiir + Lunchpakete fiir Abreise nach
3} Kaserne_ Abends Abends dem Training
K&In Longerich
3TE 6 TE
CK Werte 14:30-16:00 h 14:30-16:00 h
Schnelligkeitstr. | Judo Techniktr.
1TE
19:00-21:00 h 4 TE 7TE
Judo / Randori 19:00-21:00 h 19:00-21:00 h

Judo / Randori

Judo / Randori

Ansprechpartner: | Bundestrainer
Frank Wieneke
Deutschland 0049
Tel.: 0160-7428647 H.

Fax. 02234-989578 p.

Sportférdergruppen Leiter
OstFw Spohr

Tel.: 0221-9571-6450 d.
Fax. 0221-9571-6352 d.

Anschrift:
Sportférdergruppe
KoéIn Longerich
Militarring 1000
50737 KéIn Longerich

Teilnehmer Unterkunft Kaserne: -60 Kg Gussenberg, Oliver (Absage)

-66 Kg Gopfert, Mike (Absage)
Kulisch, Adrian (Verl.)
Boezio, Rafael

-73 Kg Lettner, Toni (Verl.)
Amoussou, Wolfgang

-81 Kg Wanner, Florian

-90 Kg Jamet, Marcel
Ultsch, Christian (Abs. = OP)
Dempf, Gerhard

-100 Kg Pille, Thomas

+100 Kg Mdller, Frank (Kondi. - TC)
Bahr, Sebastian

Stand 19.02.2003 Anderungen vorbehalten BT Frank Wieneke, Pattweg 4, 50259 Dansweiler



Internationales EJU TC in Hamburg vom 24.-28.02.2003

Rahmenpléane/Wochen-Tr.-Plan 2003

Montag | Dienstag | Mittwoch | Donnerstag | Freitag |  Samstag | Sonntag
1TE 3TE 5TE 7TE 9TE
09:30-11:00 h 09:30-11:30 h 09:30-11:30 h 09:30-11:30 h 09:30-11:00 h

Judo / Randori
Manner + Frauen
* 5" Laufen Aufw.
*5 x5 Newa fiir alle
* 5 Min. Uchi-komi
*5 x 5" Tawa/Gruppe
Gruppeneinteilung
a) Frauen + 60/66 kg
b) 73-+100 Kg Man.
(Leiter Wieneke)

2TE
16:00-18:00 h

Judo / Randori
Manner + Frauen
* 5" Laufen Aufw.
*4 x5 Newa fir alle
* 10 Min. Uchi-komi
*7 x5 Tawa/Gruppe
Gruppeneinteilung
a) Frauen + 60/66 kg
b) 73-+100 Kg Man.
(Leiter Klinger)

Judo / Randori
Manner + Frauen

* 5" Laufen Aufw.

*4 x5 Newa flr alle

* 10 Min. Uchi-komi

*7 x5 Tawa/Gruppe

Gruppeneinteilung

a) Frauen + 60/66 kg

b) 73-+100 Kg Man.
(Leiter Wieneke)

4TE

16:00-18:00 h

Judo / Randori
Manner + Frauen
*3 x5 Newa fir alle

* 10 Min. Uchi-komi
* 8 x 5" Tawa/Gruppe
Gruppeneinteilung
a) Frauen + 60 kg
b) 66-+100 Kg Man.
(Leiter Bazynski)

Judo / Randori
Manner + Frauen
* 3 x5 Newa fir alle
* 10 Min. Uchi-komi
* 8 x 5” Tawa/Gruppe
Gruppeneinteilung
a) Frauen + 60 kg
b) 66-+100 Kg Man.
(Leiter Wieneke)
6 TE
16:00-18:00 h

Judo / Randori
Manner + Frauen
*3 x5 Newa fur alle

* 10 Min. Uchi-komi
* 8 x 5" Tawa/Gruppe
Gruppeneinteilung
a) Frauen + 60 kg
b) 66-+100 Kg Man.
(Leiter Klinger)

Judo / Randori
Manner + Frauen
*3 x5 Newa fur alle

* 10 Min. Uchi-komi
* 8 x 5" Tawa/Gruppe
Gruppeneinteilung
a) Frauen + 60 kg
b) 66-+100 Kg Man.
(Leiter Wieneke)
8TE
16:00-18:00 h

Judo / Randori
Manner + Frauen
*3 x5 Newa fur alle

* 10 Min. Uchi-komi
* 8 x 5" Tawa/Gruppe
Gruppeneinteilung
a) Frauen + 60 kg
b) 66-+100 Kg Man.
(Leiter Klinger)

Judo / Randori
Manner + Frauen
* 2 x 5" Newa fir alle
* 10 Min. Ubungen
und Uchi-komi in
Bahnen
*8 x 5" Tawa fur alle
mit 1 Min. Pause
(Leiter Wieneke)

Freies Training

Freies Training

Frank Wieneke




Internationales EJU TC in Hamburg vom 24.-28.02.2003

Rahmenpléane/Wochen-Tr.-Plan 2003

Vorschlag

Samstag | Sonntag |  Montag/Monday Dienstag/Tuesday | Mittwoch/Wednesday | Donnerstag/Thursday | Freitag/Friday
??
09:00-10:30 h 09:00-10:30 h 09:30-11:30 h 09:00-11:00 h
OTTO OTTO Judo / Randori | Judo/Randori | Judo/Randori | Judo /Randori
World Cup 2003 | World Cup 2003 Frauen/Women Manner/Men Manner/Men + Manner/Men +
Frauen/Women Frauen/Women
Manner/Men Méanner/Men 10:30-12:00 h 10:30-12:00 h
-60 Kg -90 Kg Judo / Randori | Judo / Randori
-66 Kg -100 Kg Manner/Men Frauen/Women
-73 Kg +100 Kg Abreise der
-81 Kg Nationen
Frauen/Women Frauen/Women 15:00-17:00 h 15:00-17:00 h 16:00-18:00 h
-48 Kg -70 Kg Judo / Randori | Judo /Randori | Judo /Randori
-52 Kg -78 Kg Frauen/Women Manner/Men Manner/Men +
-57 Kg +78 Kg Frauen/Women
-63 Kg 17:00-19:00 h 17:00-19:00 h
Judo / Randori | Judo /Randori
Manner/Men Frauen/Women
Ansprechpartner: | Bundestrainer Manner Bundestrainer Frauen

Frank Wieneke
Deutschland 0049
Tel.: 0160-7428647
Fax. 0221-482999

Norbert Littkopf
Deutschland 0049
Tel.: 0170-4574195

Stand 19.02.2003 Anderungen vorbehalten BT Frank Wieneke, Pattweg 4, 50259 Dansweiler




BSP KolIn Trainingsplan u. Otto World Cup 17.-23.02.2003 (Februar 8 Woche)

Rahmenpléane/Wochen-Tr.-Plan 2003

Montag | Dienstag | Mittwoch | Donnerstag | Freitag | Samstag | Sonntag
Techniktraining | allg. Ausdauer IK Training Techniktraining Super A Turnier | Super A Turnier
* Laufen/Sumoringen 3/3x4/2 Wiederh. Hambur Hambur
Sumi-gaeshi An- Spiel Fu3ball * Crunches und Nage-komi g g
griffskampf + Gymnastik Bend ups 3 Satze freies (GER) (GER)

* Laufrichtung gegen zum Aufwarmen Techniktraining
Li, bzw. Rechtsausl. * keine Kniebeuge ) ) . .
(Uke hat dabei eine * Bankziehen Reisetag :28 é'ﬁg'sgnet','g;g 5Pl) :38 g]!:f?T(eTiﬁ'll)n')
Hand in sei. Gurtel - Bankdrticken 60 Leitert (Teiln.) -90 Jamet (Teiln.)
* 40 - 60 Nage-komi * Standrudern -90 Dempf (Teiln.)
* 2x(6x3) Nage-komi * 4x8 Seitheben 19:00 — 21:00 h -66 Kulisch (Abs. Verl.)
Versuche im 19:00-21:00 h Judo -66 Boezio (Teiln.) -100 Jurack (Teiln.)
Wechsel Uke darf Judo -66 Gopfert (Teiln.) -100 Hubert (Teiln.)
Ausweichen spez. Ausdauer spez. Ausdauer .66 Miller, M. (Teiln.)  |-100 Pille (7 PI.)
i5 Lal.ern Hamburgstarter freie -66 Konz (Teiln.) -100 Girschner (Abs.)
1700 18:30 |- Ubungen in Bahnen Einteilung -73 Korb (Teiln.) +100 Tolzer (Teiln.)

St * 5" Uchi-komi -73 Amoussou (Teiln.) | +100 Méller (3 PL.)

IK Training * 2x4” (30" Angreifen -73 Lettner (Teiln.) +100 Bahr (Teiln.)
2/2/2x6/4/2 Wiederh. + Verteidigen im -73 Kessler (Teiln.)
* Crunches und 19:00 —20:30 h

Bend ups 3 Satze
zum Aufwarmen
* keine Kniebeuge

* Bankziehen

* Bankdriicken
* Standrudern

* 4x8 Seitheben

Wechsel)
*7x5 Tawa /2 P.
*4 x 2°+1 gol. score
Tawa / 2" Pause
*2 x4 Tawa o.
Newa nach Wahl

allg. Ausdauer

Spiel FuRRball

-81 Wanner (2 Pl.)
-81 Knobloch (Teiln.
-81 Neumann (Teiln.)
-81 Bischof (3 PI.)

Frank Wieneke




Trainingsplan far IT A Paris u. Tr.-Camp vom 10. — 16.02.2003 (Februar 7 Woche)

Rahmenpléane/Wochen-Tr.-Plan 2003

Montag | Dienstag | Mittwoch | Donnerstag | Freitag |  Samstag | Sonntag
Trainings-Camp | Trainings-Camp | Trainings-Camp | Trainings-Camp Uberganstrain.
Paris Paris Paris Paris allg. Ausdauer Pyramide
3/2/2x8/6/4 Wiederh.
1TE 2TE 4 TE 6 TE 45. Min. Lauf . * Crunches und i frei
14:30-16:30h | 10:30-12:00h | 09:00-10:30h | Manner + Frauen |*10Mn- Gymnastic Bend ups 45 Satze
Judo / Randori | Judo/Randori | Judo/Randori | 10:00-12:00 h

* 15" indiv. Aufwar.
*4 x 5" Newa f. Alle
* 6 x5 Tawa/Gruppe

Teilnehmer IT-C
-73 Korb
-73 Amuossuo
-90 Pfeil
-90 Jamet
-100 Jurack
-100 Pille
+100 Méoller
+100 Béahr nachgereist
auf LV Kosten
-81 Bischof nachgereist
auf BSP Kosten

*3 x5 Newa f. Alle
*6 x5 Tawa/Gruppe
Indiv. Aufgaben

3TE
16:30-18:30 h
Judo / Randori
* 15" indiv. Aufwar.
* 8 x 5" Tawa/Gruppe
Indiv. Aufgaben

*5 x5 Newa f. Alle
*5x 6 Tawa/Gruppe
Indiv. Aufgaben

S5TE
14:30-16:30 h

Judo / Randori
* 15" indiv. Aufwar.
* 8 x 6° Tawa/Gruppe

Judo / Randori
*4 x5 Newa f. Alle
* 6 x 5" Tawa/Gruppe
Indiv. Aufgaben

7TE
15:00-17:30 h

Judo / Randori
* 15" Bahnen Uchi-k.
* 8 x 5° Tawa/Gruppe

Rickreise nach
dem Training

* 3 x Kniebeuge

* 4 x Sprungknieb.

* 6 X 8 Kreuzheben

* Bankziehen

* Bankdriicken

* Klimmzuge oder
Nackenziehen

* Standrudern

* Seitheben und
Nackendrticken im
Wechsel

IT A Turnier

Budapest (HUN)
-60 Liebl (T)

-66 Konz (T)

-66 Gopfert (T)

-73 Lettner (T)

-81 Bischof (T)

-81 Wanner (5 PL.)
-90 Ultsch (9 PL.)

-90 Dempf (5 PL.)
-100 Gurschner (3 Pl.)
-100 Hubert (T)

Amoussou = Schulterver-
letzung, kann aber weiter
trainieren

Korb = habe ich die 5te TE
frei gegeben weil er sich
immer in den letzten TC
verletzt hat

Jurack = 14 Feb. Geburst.

Frank Wieneke




BSP Kdln + IT-SA Paris Trainingsplan vom 03.02.-09.02.2003 (Januar 6 Woche)

Rahmenplane/Wochen-Tr.-Plan 2003

Montag | Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag | Samstag | Sonntag
. Internationales | Internationales
09:00 —11:00 h Indiv. 09:00 —11:00 h 09:00 Uhr Super A Turnier | Super A Turnier
17:00 - 19:00 h Techniktraining Krafttraining Techniktraining Abfahrt zum Paris Paris
Indiv. * 10" Ballspiel Ballkontakte - !
- UT 6x8/6/4 IT-SA Paris FRA FRA
L Druckkampf am Mattenr.
K[afttralnlng R[?(J;Ckenaimw:rn?n e (FRA) -60 Gusgenberg)] (Abs.) |-90 Pfeil((T) )
UT 6x8/6/4 Mattenmitte

* 40 - 60 Nage-komi

* 2x(6x3) Nage-komi
Versuche im Wechsel
Uke darf Ausweichen
1xdito mit FuBtechniken
storen

19:00 — 21:00 h
Judo
spez. Ausdauer

Randori
(Leiter Bazynski)
FRA Starter wer will

19:00 — 21:00 h
Judo
spez. Ausdauer

Randori (K6In)

(Leiter Bazynski)
FRA Starter wer will

-66 Kulisch (Abs.)
-73 Korb (T)
-73 Amuossuo (T)

-90 Jamet (5 PL.)
-100 Jurack (T)
-100 Pille (T)
+100 Mdller (3 PL.)

Frank Wieneke




ITC Podolsk (RUS) vom 27.01. — 02.02.2003 (Januar 5 Woche)

Rahmenpléane/Wochen-Tr.-Plan 2003

Montag | Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
Trainings-Camp | Trainings-Camp | Trainings-Camp | Trainings-Camp
Podolsk RUS Podolsk RUS Podolsk RUS Podolsk RUS 07:00 Uhr Indiv. Training Indiv. Training
IT-C Ende kein Abfahrt zum
Anreise zum IT-C 2TE 4TE Randori Training Flughafen nach
nach Podolsk 10:30-13:00 h 10:30-13:00 h mehr Moskau (RUS)
(RUS) Judo / Randori | Judo / Randori ) .
%15 indiv. Aufwar.  |* 15 indiv. Aufwar, | 10:00—12:00h
*7x5 Newaf. Alle |[*2x5 Newaf. Alle |nd|\_/-_
*8 x 6" Tawa/Gruppe | * 8 x 5° Tawa/Gruppe Krafttraining
1TE
16:00-19:00 h 3TE 2TE 16:30 — 18:00 h
Judo / Randori 16:30-19:00 h 16:30-19:00 h Ausdauer
* 15" indiv. Aufwar. Judo / Randori | Judo /Randori Spiel
*7 x5 Newa f. Alle * 15" indiv. Aufwar. * 15" indiv. Aufwar. FuRball

*8 x 6° Tawa/Gruppe

*5 x5 Newaf. Alle
*5 x 6" Tawa/Gruppe

*7 x5 Newa f. Alle
mit 1~ Wechselp.

Knoploch = Schulterverl.
re. kein Rand.

Lettner = Knieverl kein
Rand.

Knoploch = Schulterverl.
re. kein Rand.

Lettner = Knieverl kein
Rand.

Knoploch = Schulterverl.
re. kein Rand.

Lettner = Knieverl kein
Rand.

Knoploch = Schulterverl.
re. kein Rand.

Lettner = Knieverl kein
Rand.

Frank Wieneke




BSP KoIn + IT-SA Moskau Trainingsplan vom 20.01.-31.01.2003 (Januar 4 Woche)

Rahmenpléane/Wochen-Tr.-Plan 2003

Montag | Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
09:00 — 1045 h 00— 10:00 09:00 — 10:45 h Internationales | Internationales
:00 —10:45 17:00 - 19: :00 —10:45 . i i
17:00 - 19:00 h Techniktraining Indiv. Techniktraining Aﬁa%?tgﬂin Supel\z/To,il;l';urmer Sup(:;oél;l';urmer
Indiv. * 15" Aufw. Laufen Krafttrainin
Krafttraining | *80-100 Nage-komi uT 7x8/6/4g 09:00 Uhr 'T'S(ARM%S kau 81 Knogl:\c:(:Lle?'?) .60 Gusgsnléesrg Abs.
UT 7x8/6/4 2x(6x3) Nage-komi Abfahrt zur -81 Wanner (T.) 66 Gopfert (T)
Vversuche im .00 — 16- Pressekonferenz -90 Pfeil (7 PL) -73 Lettner (9 PL.)
Wechsel Uke darf 14:00 - 16:30 h -100 Jurack (T)
Ausweichen Ausdauer Hamburg +100 Moéller (T)
Spiel Wieneke, Gurschner,
19:00 — 21:00 h FuBball Jurack und Moller
Judo 17:00 — 18:00 h
spez. Ausdauer Ausdauer
Sonser,
RUS Starter wer will in Hamburg
19:00 — 21:00 h
Judo

spez. Ausdauer

Randori (K6In)
(Leiter Reeh)
RUS Starter wer will

Frank Wieneke




Kleinwalsertal u. IT-C Mittersill vom 13. — 19.01.2003 (Januar 3 Woche)

Rahmenpléane/Wochen-Tr.-Plan 2003

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

IT-C Kleinwalsertal
08:00 h Fruhstiick

09:30-11:30 h
Techniktraining
Timming

* 10" Bodenrandori

* Koordinationsiilbungen
S-N Tan doku r. mit An-
reiBen auf der entgegen-
gesetzten Seite

* Uchi-komi gleichz. OSG

* OSG Kampf R:R/L:L

* U-K mit OSG/KUG/OUG
Sasai

* Timming far S-N/U-M/
H-G/OUG

* 20" Gymn.

12:30 h Mittagessen

18:00 — 19:00 h
Ausdauer
Spiel

19:30 h Abendessen

Kleinwalsertal
08:00 h Frihstuck

21 TE
09:00 — 11:00 h
Krafttraining
MA

KT nur um Spannung
aufzubauen keine Hanteln
vorhanden

12:30 h Mittagessen

16:00 — 18:00 h
Ausdauer
Spiel +
Funktion. Gymn.
mit Silke

Sauna

18:30 h Abendessen

Kleinwalsertal
08:00 —09:30 h
Schnelligkeits-

ausdauer
* 30" Aufw. drauRBen Lauf
* 2 X Bumeranglaufe zum
Einstimmen
* 1x(6x6 AnriR U-K + 2
Nage-komi) rechts mit
10 Sec. Pause pro Serie
* 1x(6x6 AnriR U-K + 2
Nage-komi) links mit
10 Sec. Pause pro Serie
* 2x(6x4 U-K Spez T.+ 2
Nage-komi) links mit
10 Sec Pause pro Serie
* 2x(6x4 U-K Spez T.+ 2
Nage-komi) rechts mit
10 Sec. Pause pro Serie
( Der 6er Block wird von
einen durchgefuhrt dann
ist der andere Aktiv)
(Gesamtdauer 45 Min.)

09:45 h Frihstick
frei
13:00 h Mittagessen

frei

Sauna

18:30 h Abendessen

Reisetag zum
IT-C nach

Mittersill (AUT)
10:00 Abf. vom
Kleinwalsertal

14:30 Ankunft Mittersill

-60 Liebl, D. (LV-BY)

-66 Miller, M. (LV-HE)
-66 Gopfert, M. (LV-SA)
-66 Konz, C. (LV)

-73 Amoussou Abs.=Verl.
-73 Lettner, T. (DJB)

-73 Korb Abs.=Verl. Schulter
-81 Wanner, F. (DJB)

-81 Bischof, B. (DJB)

-90 Pfeil, T. (DJB)

-90 Helbing, S. (LV)

-90 Dempf, G. (LV-BY)
-100 Jurack, M. (DJB
-100 Pille, T. (LV)

-100 Hubert, H. (LV)
+100 Tolzer, A. (DJB)
+100 Werner, D. Abs.
Trainer Wieneke

Physio = Kemmer fur BY
eingesetzt

17:00-17:30 h
Ausdauer
Reg. - Lauf

* Danach schwimmen im
Hotel Kogler

19:00 h Abendessen
fur alle Nationen im
Hotel Kogler

Trainings-Camp
Mittersill AUT
08:00 h Friihstick

1TE
10:15-12:15 h

Judo / Randori

* 15" indiv. Aufwar,

*10 x5 Tawa
pro Gruppe

2TE
18:00-19:30 h
Judo / Randori
* 15" indiv. Aufwar.
vor 18:00
*10x 5 Tawa
pro Gruppe

Trainings-Camp
Mittersill AUT
07:00 h Friuhstick

3TE
08:30-10:00 h

Judo / Randori

* 15" indiv. Aufwar.

* 3 x 6" Newa/Alle

*5 x5 Tawa
pro Gruppe

4TE
15:30-17:30 h
Judo / Randori
* 15" indiv. Aufwar.
*10x 5 Tawa
pro Gruppe

Trainings-Camp
Mittersill AUT
08:00 h Friihstiick

5TE
10:15-11:45 h

Judo / Randori

* 15" indiv. Aufwar.

* 3 x 6~ Newa/Alle

*5x5 Tawa

pro Gruppe

Abreise nach
dem Training

Das IT-C geht bis
Dienstag um 18:00 h
Mittwoch nur Abreise

Amoussou = wollte unbe-
dingt abreisen er ist auf
eigenen Wunsch gefahren

Bischof = hat eine Venen-
entziindung am li. Schien
bein, kein Training moglich

Bischof = kein Training

Nationen = HOL, SUI,

HUN, AUT, GER, SLO,
CRO, BE, BY, WU, SA,
Bischof = kein Training

Meinung der Athleten = TE
Schnelligkeitsausd. ist gut
Bischof = 1 TE Kraft+Koor.
2 TE kein Training

Bischof = im Krankenhaus

Frank Wieneke




Dienstag

Inhalte Internationales TC Kleinwalsertal vom 07.-13.01.2003

Rahmenpléane/Wochen-Tr.-Plan 2003

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Montag

IT-C Kleinwalsertal
1 TE (Wieneke)
18:30-20:00 h

Judo / Randori

* 10 Min. Lauf. + Ub.
(Aufw. Girschner)

* 3 x 3 Min. Newa

* 5 Min. Uchi-komi

* 12x5 Min. Tawa fur alle
in einer Gruppe

(Deutsches Team soll 7
davon absolvieren)

Teinehmende
Nationen
SUI, EST, BEL,
SLO, NRW, GER

IT-C Kleinwalsertal
2 TE (Wieneke)
09:30-11:30 h

Judo / Randori
* 10 Min. Lauf. + Ub.
* 15" Bahnen U-K
(Aufw. = Moller)
* 4 Min. Nage-komi
aus der Bew.
*10x6 Min. Tawa
*fUr alle in einer
Gruppe 1" Pause
(Deutsches Team soll 7-8
davon absolvieren)
* 20" Newa bei Ippon
Wechsel

3 TE (Wieneke)
16:30-18:30 h
Judo / Randori

*5” Laufen + Ubungen
(Aufw. Knobloch)
* 57 indiv. Uchi-komi
*10 x 10 Uchi-komi
+ 2 Nage-komi zum
mit zahlen
*15 x 5 Min. Tawa
Randori / in dreier Grupp.
(A-B/B-C/C-A usw. also
immer 2x5” hintereinander
dann 5" Pause

IT-C Kleinwalsertal
4 TE (Wieneke)
09:30-11:30 h
Judo / Randori

* 5 Min. Laufen + Ubungen
(Aufw. Gopfert)

* S-N einhaken im

Wechsel in Bahnen

* Hiftwechselrutschen in

Bahnen

* 6 x Bahnen Uchi-komi

* 4 Min. Nage-komi
aus der Bew.

* 14x6 Min. Tawa fir alle
in einer Gruppe
Deutsches Moskau Team
soll 7 davon absolvieren
alle anderen 10 Randoris

15:30-17:30 h

Techniktraining

* 15" Newa = Aufw.

* Kontaktziehen re. + Ii.

* Uchi-k. von Auf3en re./li.

*10x 10 U-K + 2 N-Kre.

*10 x 10 U-K + 2 N-K li.

* Das U-K so ausfiihren
wie die Gegner im
Randori stehen + neue
Techniken Gben

IT-C Kleinwalsertal
07:00 h Friuhstiick

08:00 — 09:30 h
Schnelligkeits-

ausdauer
* 30" Aufw. drauRRen Lauf
* 2 x Bumeranglaufe zum
Einstimmen
* 1x(6x6 AnriR U-K + 2
Nage-komi) rechts mit
10 Sec. Pause pro Serie
* 1x(6x6 AnriR U-K + 2
Nage-komi) links mit
10 Sec. Pause pro Serie
* 2x(6x4 U-K Spez T.+ 2
Nage-komi) links mit
10 Sec Pause pro Serie
* 2x(6x4 U-K Spez T.+ 2
Nage-komi) rechts mit
10 Sec. Pause pro Serie
( Der 6er Block wird von
einen durchgefihrt dann
ist der andere Aktiv)
(Gesamtdauer 45 Min.)

5 TE (Littkopf)
16:30-18:30 h
Judo / Randori

* 10 Min. Lauf. + Gymn.

*4 x5 Newa

* 10" indiv. Uchi-komi

* 12x6 Min. Tawa in zwei
Gruppen

(Deutsches Team soll 7-8

davon absolvieren und
intervallartige 30" Angriffe
Starten)

IT-C Kleinwalsertal
6 TE (Wieneke)
09:30-11:30 h
Judo / Randori

* 5" Laufen + Ubungen
(Aufw. Méller)

* 3 x 3 Min. Newa

* 10" indiv. Uchi-komi

* 15 x 5 Min. Tawa
Randori / in dreier Grupp.
(A-B/B-C/C-A usw. also
immer 2x5” hintereinander
dann 5" Pause

7 TE (Littkopf)
16:30-18:30 h

Judo / Randori
* 10 Min. Lauf. + Gymn.
*4 x5 Newa
* 10" indiv. Uchi-komi
*12x6 Min. Tawa in zwei
Gruppen
(Deutsches Team soll 7-8
davon absolvieren)

IT-C Kleinwalsertal
8 TE (Wieneke)
09:30-11:30 h
Judo / Randori

* 5" Laufen + Ubungen
(Aufw. Méller)

* 3 x 3 Min. Newa

* 10" indiv. Uchi-komi

* 6 x 5 Min. Tawa / Gruppe

* 4 x 4" Newa fir alle

Deutsches Team
Nachmittag frei

siehe nachsten
Wochenplan
bei Montag

Es ist sehr kalt in der
Tennishalle
Amoussou = Ful}
verstaucht

Amoussou = 2 TE abgebr.
wegen Ful3verletzung
Girschner, Lettner u.
Amoussou 20 x 30
Uchi-komi bei der 3 TE
kein Randori

Amoussou =4 TE nur
Newa Randori

Girschner = 4 TE Abgebr.
wegen Prellung am li. Knie
kein Techniktr. sondern
frei.

Amoussou = kein Lauf
sondern Gummiseile
ziehen

Lettner = re. Schulter-
probleme

Wanner =7 TE re. Full
umgeknickt

Amoussou = Trainingsfrei
Wanner = nur Newa
maoglich

Amoussou = Trainingsfrei




Internationales TC Kleinwalsertal vom 07.-13.01.2003 (Januar 2. Woche)

Rahmenpléane/Wochen-Tr.-Plan 2003

Dienstag | Mittwoch | Donnerstag | Freitag | Samstag | Sonntag | Montag
Anreise bis . ab" ) . ab" i . ab" ) . ab_. ) . ab" i . ab" )
17:00 Uhr 07:00 h Frihstuck 07:00 h Fruhstuck 07:00 h Frihstiuck 07:00 h Frihstiuck 07:00 h Fruhstuck 07:00 h Fruhstuck
1TE 2TE 4TE Individuelles 6 TE 8 TE 9TE
18:30-20:00 h 09:30-11:30 h 09:30-11:30 h Training fur alle | 09:30-11:30 h 09:30-11:30 h 09:00-11:00 h
Judo/Raﬁdori Judo / Randori | Judo / Randori Nationen Judo / Randori | Judo /Randori | Judo / Randori
(Méanner)
ab Abreise der
20:30 h Abendessen 12:30 h Mittagessen | 12:30 h Mittagessen 12:30 h Mittagessen 12:30 h Mittagessen | 12:30 h Mittagessen Nationen
3TE Individuelles 7TE Individuelles
16:30-18:30 h | Training fur alle . 5 TE_ 16:30-18:30 h | Training fur alle
Judo / Randori Nationen 16:30-18:30 h_ Judo / Randori Nationen
(Manner) Judo / Randori
Sauna Sauna Sauna
Sauna
ab 18:00-20:00 h ab ab
19:30 h Abendessen | Judo / Randori ab 19:30 h Abendessen |19:30 h Abendessen
(Frauen) 19:30 h Abendessen
Sauna
ab
19:30 h Abendessen

Ansprechpartner: | Bundestrainer Manner Bundestrainer Frauen Gerd Egger Aparthotel Kleinwalsertal Hermann Biberger
Frank Wieneke Norbert Littkopf Wankstr. 10 Wildentalstr. 3 Tel.: 0043-(0)5517-5867
Deutschland 0049 Deutschland 0049 82223 Gichenau D-87569 Mittelberg 0043
Tel.: 0160-7428647 Tel.: 0170-4574195 Tel.: 0172-8363727 Tel.: 0043-(0)5517-65110
Fax. 0221-482999 Fax. 08141-70915 Fax. 0043-(0)5517-3347

Stand 06.01.2003 Anderungen vorbehalten BT Frank Wieneke, Pattweg 4, 50259 Dansweiler



5. Militar Trainings — Camp und 1. Deutschland — Randori

Rahmenplane/Wochen-Tr.-Plan 2003

Donnerstag 02.01.2003

vom 02. - 05.01.2003 am BSP Kdln
| Freitag 03.01.2003 |

Samstag 04.01.2003

| Sonntag 05.01.2003

Anreise bis
12:00 h

13:00-18:00 h
BT 3 Test fur Manner
Nationalkader
Max - Krafttest
Blutuntersuchung

1TE
19:00-21:00 h
Judo Randori

Sauna

21:30 h Abendessen

07:30 h Fruhstiick

09:00-11:00 h
Feldstufentest
fir Manner Nationalkader

2TE
09:00-11:00 h
Judo Randori

12:30 h Mittagessen

14:30-15:30 h
Vortrag Psychologie (Mickler)

3TE

(ausgefallen, hat zweiter Trainer gefehlt)

14:30-16:00 h
Judo Tech./Takt

4 TE
19:00-21:00 h
Judo Randori

Sauna

21:30 h Abendessen

07:30 h Fruhstuck

5TE
09:00-11:30 h
Judo Randori

12:30 h Mittagessen

6 TE
16:00-18:30 h
Judo Randori

Sauna

19:30 h Abendessen

07:30 h Fruhstuck
7TE

09:00-11:00 h
Judo Randori

Abreise

Bundestrainer

Frank Wieneke
Deutschland 0049
Tel.: 0160-7428647 H.
Fax. 02234-989578 p.

Ansprechpartner:

Landestrainer NRW
Andreas Reeh
Deutschland 0049
Tel.: 02302-276303 p.
Handy 0172-2321664

Sportpsychologe
Werner Mickler

02257-4108 p.
Fax. 0221-4982817

Tel.: 0221-4982573 d.

Sportférdergruppen Leiter
OstFw Spohr

Tel.: 0221-9571-6450 d.
Fax. 0221-9571-6352 d.

Anschrift:
Sportférdergruppe
Ko6ln Longerich
Militarring 1000
50737 Kéln Longerich

Stand 20.12.2002 Anderungen vorbehalten BT Frank Wieneke, Pattweg 4, 50259 Dansweiler




5. Militar Trainings — Camp und 1. Deutschland — Randori Inhalte

Rahmenpléane/Wochen-Tr.-Plan 2003

Donnerstag 02.01.2003

Freitag 03.01.2003

Samstag 04.01.2003

Sonntag 05.01.2003

13:00-18:00 h
BT 3 Test fur Manner
Nationalkader
Max - Krafttest
Blutuntersuchung (rreitag 16:30 h)

BT 3 Test fiir:

-66 Gopfert

-73 Korb / Amoussou / Lettner
-81 Knobloch / Wanner / Bischof
-90 Pfeil

-100 Jurack / Pille / Jurack
+100 Moller / Tolzer

1 TE (Wieneke)
19:00-21:00 h
Judo Randori (100 Teiln.)

* 10 Min. Laufen / Gymn.

* 5 freies Uchi-komi

* 8 x 10 U-K + 2 Nage-komi mit Zahlen Spezialt.

* 2 x 6" Min. (30" Wechsel Angreifer u. Verteiger
= Uke darf ausweichen)

*1 x 6” Min. (30" Wechsel Angreifer u. Verteiger
= Uke darf ausweichen + m. Ful3t. stéren)

* 6 x 6 Min. Tawa Randori / 2" Pause

09:00-11:00 h
Feldstufentest
fir Manner Nationalkader

Feldstufentest fir:

-66 Gopfert / Boezio

-73 Korb / Amoussou / Lettner

-81 Knobloch / Wanner / Bischof
-90 Pfeil / Ultsch

-100 Jurack / Pille / Jurack / Hubert
+100 Mdller / Tolzer / Werner

2TE
09:00-11:15 h
Judo Randori (30 Teiln.)

*5 Min. Laufen

* 10 Min. wie in Japan Skippings und auf Zeichen

Positionswechsel dann (ber Matte Sprinten

* 3 x Bumeranglaufe Paarweise um die Wette

* Zug-, und Druckkampf

* Sumi-gaeshi aus der Drucksituation mit 2:2 Griff,
Knie an Brustkorb und FuBspann zwischen Ukes
Beinen. Ansauggriff.

* Variante 1 am Mattenrand mit Wechselschritt
ausweichen und dann Sumi-gaeshi

* Variante 2 Tori greift noch von vorne mit der li.
Hand unter Ukes Achselhdle re. Hand =Ansauggr.

* 5" Uchi-komi

*7 x 6 Tawa in einer Gruppe mit 30 Sec.
Wechselpause

* 20" Newa bei Ippon Wechsel

* 10 x 10 Anri3 Uchi-komi + 2 Nage-komi zum
AbschluBd

14:00-16:00 Psychologievortrag
16:30-18:00 Blutuntersuchung

4 TE
19:00-21:00 h
Judo Randori (70 Teiln.)

* 5 Min. Laufen und Ubungen

*3 x 3" Newa

* 5" Uchi-komi Spezialtechnik + Nage-komi

* 2xre.+2xli. (3x6 Uchi-komi + 2 Kage-komi)
explosiv

* 4x6 Min. Tawa + 1 Min. golden score pro Gruppe
Nationalmannschaft macht 8 Tawa 6" + 1" durch

* 4x4 Min. Tawa / 1" Pause fir alle
Nationalmannschaft macht 2 x 4° davon

5TE
09:00-11:30 h
Judo Randori (100 Teiln.)

*5 Min. Laufen

* 10 x Uberg. Tawa-Newa Uchi-komi

* 10 x Uberg. Newa-Tawa Uchi-komi

* 6 x Bahnen Uchi-komi

*in Vierergruppen 12 x werfen rechts-links-hinten

*15 x 6 Min. Tawa Randori / in dreier Gruppen
(A-B/B-C/C-A usw. also immer 2x6”

hintereinander dann
6" Pause = 5x12" pro Athlet)

* 20 Min. Newa Randori fur alle bei Ippon Wechsel

* 15 Min. Newa Randori bei 3 Ippon ist der Athlet
fertig

12:00-12:30 h Testauswertung

6 TE
16:00-18:30 h
Judo Randori (100 Teiln.)

* 5 Min. Laufen und Ubungen

*3x 3 Newa

* 5" Uchi-komi Spezialtechnik + Nage-komi

* 3xre.+3xli. (6 Uchi-komi + 2 Kage-komi) explosiv
auf Zeichen

*4 x 6" Tawa / Gruppe mit 30 Sec. Wechselpause
* 4 x 2" schnelle Tawa Runden / Gruppe mit 30
Sec. Wechselpause

*3x 6 (2’Tawa, 2" Newa, 2" Tawa) / Gruppe
*10 x 10 Anrif3 Uchi-komi + 2 Nage-komi zum
Abschlufd mit zahlen

7TE
09:00-11:00 h
Judo Randori (60 Teiln.)

* 5 Min. Laufen

* 10 Min dreier Newarandori zum Aufw. zwei auf
einen

* S-N einhaken im Wechsel in Bah.

* Huftwechselrutschen in Bahnen

* 4 x Bahnen Uchi-komi

* 2 x 4 Min. Angriff und Verteidigen in einer Gruppe
(alle 30 Sek. Rollenwechsel)

*2 X (4 Min. St. + 2 Min. Bo.) 2" Pause

* 2 x (3 Min. St. + 3 Min. Bo.) 2" Pause

*2 x (2 Min. St. + 4 Min. Bo) 2" Pause
(Aufgabe fur die Nationalmannschaft immer den
ersten Ippon im Tawa und auch im Newa
machen)

*10 x 10 Anri3 Uchi-komi + 2 Nage-komi zum
Abschlu3 mit zahlen

Niedersachsen = Teilnahme

Feldstufentest = bei +7 Grad und Regen auf ASV — Platz







	13 TE
	Krafttr. MA/KAD
	14 TE

	Techniktraining
	15 TE
	16 TE

	Schnelligkeits-
	17 TE
	18 TE

	Techniktraining
	19 TE
	20 TE
	21 TE
	22 TE
	Krafttr. MA/KAD
	23 TE
	07:30 h Frühstück



	Rio de Janeiro
	24 TE
	25 TE
	07:30 h Frühstück

	Statistik
	08:00 h Frühstück
	1 TE
	2 TE
	07:30 h Frühstück
	3 TE
	Abflug nach
	4 TE
	5 TE
	Krafttraining MA
	6 TE


	Techniktraining
	7 TE
	8 TE
	+ spez. Intervall


	* 30´ Lauf +* 3x1´ (=8´) + 
	  1x30´´ (=4´) Belastung:
	9 TE

	Techniktraining
	07:30 h Frühstück
	10 TE
	Krafttraining MA
	11 TE



	Judo / Randori
	07:00 h Frühstück
	12 TE

	Judo / Randori
	08:00 h Frühstück
	geplant



	Krafttraining
	Techniktraining

	Techniktraining
	Krafttraining
	Techniktraining
	SPOFÖ


	Krafttraining
	SPOFÖ

	Krafttraining
	Techniktraining

	Techniktraining
	Krafttraining
	Techniktraining

	Krafttraining
	Krafttraining
	Judo Randori
	Krafttraining
	KAD Zirkel
	Gymnastik
	Judo Randori

	40-50´ Lauf
	Krafttraining
	40-50´ Lauf
	Krafttraining
	Judo Randori

	Krafttraining
	KAD Zirkel
	Judo Randori

	40-50´ Lauf
	Krafttraining
	Osaka
	Pause
	Osaka
	Pause
	Osaka
	Pause
	Judo Tech./Takt.

	Tenri
	Pause
	Judo Randori
	Nage-komi
	Sauna
	Judo Randori
	Nage-komi
	Wettkampfnahe

	Sauna
	Judo Randori
	Nage-komi
	Sauna
	Sauna
	08:00 h Frühstück



	45 Min. Lauf
	+ 45 Min. funktion. Gymn.
	Nage-komi
	Sauna
	19:30 h Abendessen
	08:00 h Frühstück


	Krafttraining
	Randori
	Nage-komi
	Sauna
	Wettkampfnahe
	Hochbelastung
	Sauna
	08:00 h Frühstück


	45 Min. Lauf
	+ 45 Min. funktion. Gymn.
	Video indiv.
	Sauna

	Nage-komi
	Krafttraining
	Sauna
	Hochbelastung
	11 TE
	Judo Randori
	Nage-komi
	Sauna
	Judo Randori
	Nage-komi
	Wettkampfnahe


	Sauna
	Judo Randori
	Nage-komi
	Sauna
	Sauna
	08:00 h Frühstück



	45 Min. Lauf
	+ 45 Min. funktion. Gymn.
	Nage-komi
	Sauna
	19:30 h Abendessen
	08:00 h Frühstück


	Krafttraining
	Randori
	Nage-komi
	Sauna
	Wettkampfnahe
	Hochbelastung
	Sauna
	08:00 h Frühstück


	45 Min. Lauf
	+ 45 Min. funktion. Gymn.
	Video indiv.
	Sauna

	Nage-komi
	Krafttraining
	Sauna
	Hochbelastung
	11 TE


	Kg
	S/N
	S/N
	S/N
	S/N
	Kg
	S/N
	S/N
	S/N
	S/N
	Kg
	S/N
	S/N
	S/N
	S/N
	HF Vorgabe
	EM UWV 03 Laktat Wert
	HF Vorgabe
	Laktat soll
	HF Vorgabe
	Laktat soll
	Woche
	Bemerkungen
	Judo Tech./Takt.


	Pause
	Pause
	Pause
	1 TE
	2 TE
	3 TE
	Wettkampfnahe
	4 TE



	Pause
	Pause
	8 TE

	Pause
	Pause
	Pause
	1 TE
	2 TE
	3 TE
	4 TE
	5 TE
	6 TE
	7 TE
	8 TE
	1 TE
	2 TE
	3 TE
	4 TE
	5 TE
	6 TE
	7 TE
	8 TE

	Regeneration / Physio
	Judo Tech./Takt.

	Judo Randori
	Spiel/Lauf
	Judo Tech./Takt.
	Judo Tech./Takt.
	Judo Tech./Takt.

	IT Tr. Camp FRA
	07:30 h Frühstück
	1 TE
	2 TE
	07:00 h Frühstück
	3 TE
	07:00 h Frühstück
	5 TE

	Judo / Randori
	Krafttr. ÜT
	7 TE
	8 TE
	07:30 h Frühstück
	9 TE

	Judo / Randori
	Krafttr. ÜT
	07:00 h Frühstück
	5 TE

	Pause
	IT Tr. Camp ESP
	1 TE
	08:30 h Frühstück
	2 TE
	4 TE
	08:30 h Frühstück
	5 TE
	09:00 h Frühstück

	Pause
	7 TE
	8 TE
	9 TE
	10 TE
	11 TE

	Pause
	Pause

	Judo Newa
	Krafttraining
	KAD Zirkel

	allg. Ausdauer
	Spiel
	08:30 h Frühstück

	allg. Ausdauer
	Krafttr. KAD
	allg. Ausdauer
	07:30 h Frühstück

	Spiel
	19:00 h Abendessen
	allg. Ausdauer
	08:30 h Frühstück

	Krafttr. KAD
	allg. Ausdauer
	Tölzer = dickes Knie kein Tr.
	08:30 h Frühstück

	allg. Ausdauer
	Krafttr. KAD
	+ spez. Intervall

	* 20´ Lauf +
	allg. Ausdauer
	Krafttr. KAD
	allg. Ausdauer
	Spiel
	+ spez. Intervall

	* 10´ Aufw. +
	allg. Ausdauer
	Spiel
	Spiel/Lauf
	Judo 
	Randori + Tech./Takt.

	Physio
	1. Kampftag
	2. Kampftag
	3. Kampftag
	Spiel/Lauf
	Judo Tech./Takt.

	Judo Randori
	Spiel + Gymn.
	Physio
	Auslaufen/Gymn.
	Judo Tech./Takt.

	Judo Randori
	4-5 Tawa maximal
	Judo Randori
	Sauna
	Judo Randori
	Wettkampfnahe

	Sauna
	Judo Randori
	Sauna
	Sauna
	08:00 h Frühstück



	45 Min. Lauf
	+ 45 Min. funktion. Gymn.
	Nage-komi
	Sauna
	19:30 h Abendessen
	08:00 h Frühstück


	Krafttraining
	Randori BSP TE
	Nage-komi
	Sauna
	Wettkampfnahe
	Hochbelastung
	Sauna
	08:00 h Frühstück


	45 Min. Lauf
	+ 45 Min. funktion. Gymn.
	Video indiv.
	Sauna

	Nage-komi
	Krafttraining
	Sauna
	Hochbelastung
	11 TE


	Woche
	Bemerkungen
	1 TE
	Judo Randori


	(Sauna)
	2 TE
	Judo Randori
	3 TE

	Judo Randori


	(Sauna)
	4 TE
	Judo Randori
	ITC Nymburk


	30 Min. Lauf
	Judo Randori

	Judo Randori
	(Sauna)
	Judo Randori

	Judo Randori
	(Sauna)
	Judo Randori

	Judo Randori
	(Sauna)
	Judo Randori

	Judo Randori
	 (Sauna)
	Judo Randori

	Nage-komi
	Krafttraining
	BT 3 Test für Männer
	Nationalkader
	Blutunters.
	1 TE
	Judo Tech.Takt.


	Feldstufentest
	für Männer Nationalkader
	2 TE
	Judo Randori


	alle anderen
	3 TE

	Judo Tech./Takt.
	4 TE
	Judo Randori
	07:30 h Frühstück



	5 TE
	Übungen der 5+11 TE Kraftraining

	Klettern
	6 TE
	07:00-07:15 Waage
	7 TE
	+ spez. Intervall


	ohne Judoanzug
	07-09:00 h Frühstück

	Ausscheidungs-
	8 TE
	9 TE
	10 TE

	20´ Einlaufen
	11 TE

	Krafttraining
	Spiel
	12 TE
	Judo Randori
	13 TE

	Judo Randori




	Ulli Turner
	BT 3 Test für Männer
	Nationalkader
	Blutunters.
	1 TE
	Judo Tech.Takt.

	Feldstufentest
	Judo Randori

	(Leiter Trautmann)
	alle anderen
	Judo Tech./Takt.
	4 TE
	Judo Randori


	5 TE
	Übungen der 5+11 TE Kraftraining


	Ergebnisse des 
	BT-3, der Blutunters. + Feldst. Test 
	6 TE
	7 TE
	+ spez. Intervall

	* 20´ Lauf +
	8 TE
	9 TE
	10 TE

	20´ Einlaufen
	11 TE

	Krafttraining
	Spiel
	12 TE
	Judo Randori
	13 TE

	Judo Randori
	* Newa

	SPOFÖ




	7x8
	Krafttraining
	Techniktraining
	Krafttraining

	Techniktraining
	7x8
	Krafttraining
	Techniktraining
	Krafttraining
	Judo indiv.
	Techniktraining
	A Turnier
	A Turnier

	Indiv.
	Krafttraining
	Techniktraining

	Indiv.
	Krafttraining
	Techniktraining
	A Turnier
	A Turnier
	1 TE
	2 TE
	Schnelligkeitstr.
	4 TE



	Indiv. Krafttr.
	6 TE
	7 TE
	8 TE
	Schnelligkeitstr.
	CK Werte
	1 TE
	CK Werte
	2 TE



	Schnelligkeitstr.
	4 TE



	Krafttraining
	6 TE
	7 TE
	8 TE
	OTTO
	World Cup 2003
	OTTO
	World Cup 2003
	Techniktraining


	IK Training
	IK Training
	Techniktraining
	Reisetag
	Super A Turnier
	Super A Turnier
	1 TE
	2 TE
	3 TE
	4 TE
	5 TE
	6 TE
	7 TE


	Überganstrain.
	Pyramide
	IT A Turnier

	Indiv.
	Krafttraining
	Techniktraining

	Indiv.
	Krafttraining
	Techniktraining
	Super A Turnier
	Super A Turnier
	1 TE
	2 TE
	3 TE
	4 TE
	2 TE
	Podolsk RUS


	Indiv.
	Krafttraining

	Ausdauer
	Indiv. Training
	Indiv. Training
	Indiv.
	Krafttraining
	Techniktraining

	Indiv.
	Krafttraining

	Ausdauer
	Techniktraining

	Ausdauer
	Super A Turnier
	Super A Turnier
	IT-C Kleinwalsertal


	Ausdauer
	21 TE
	Krafttraining
	MA


	Ausdauer
	Schnelligkeits-
	Reisetag zum

	Ausdauer
	1 TE
	2 TE
	3 TE
	4 TE
	5 TE
	IT-C Kleinwalsertal
	1 TE (Wieneke)
	IT-C Kleinwalsertal
	2 TE (Wieneke)
	3 TE (Wieneke)
	IT-C Kleinwalsertal
	4 TE (Wieneke)
	IT-C Kleinwalsertal
	Schnelligkeits-
	5 TE (Littkopf)
	IT-C Kleinwalsertal
	6 TE (Wieneke)
	7 TE (Littkopf)
	IT-C Kleinwalsertal
	8 TE (Wieneke)
	1 TE
	2 TE
	3 TE
	4 TE

	Sauna
	5 TE
	6 TE
	7 TE
	8 TE
	9 TE




	Donnerstag 02.01.2003
	BT 3 Test für Männer
	Nationalkader
	Blutuntersuchung
	1 TE
	Judo Randori
	Feldstufentest
	für Männer Nationalkader
	2 TE
	Judo Randori
	3 TE
	(ausgefallen, hat zweiter Trainer gefehlt)



	Judo Tech./Takt
	4 TE
	Judo Randori
	5 TE

	Judo Randori
	6 TE

	Judo Randori
	7 TE

	Judo Randori





	Donnerstag 02.01.2003
	BT 3 Test für Männer
	Nationalkader
	Blutuntersuchung (Freitag 16:30 h)
	1 TE (Wieneke)
	Judo Randori (100 Teiln.)
	* 6 x 6 Min. Tawa Randori / 2´ Pause
	Feldstufentest
	für Männer Nationalkader
	2 TE
	Judo Randori (30 Teiln.)
	4 TE

	Judo Randori (70 Teiln.)
	5 TE

	Judo Randori (100 Teiln.)
	12:00-12:30 h Testauswertung
	6 TE

	Judo Randori (100 Teiln.)
	7 TE

	Judo Randori (60 Teiln.)






