
 

Trainingsplan  
Vorbereitung Saison 2012/2013 

1. Woche 
Grundlagenausdauer  

 Do. 12.07.12 19.00 Uhr  Fototermin, Auftakttraining, Waldlauf 
___________________________________________________________________________ 

 
2. Woche 

Grundlagenausdauer  
Do. 19.07.12 19.00 Uhr  Training, Waldlauf 
___________________________________________________________________________ 
 

3. Woche 
Grundlagenausdauer  

Mo. 23.07.12 19.00 Uhr  Training, Biathlon  
Mi. 25.07.12 19.00 Uhr  Training, Waldlauf 
Fr. 27.07.12 19.00 Uhr  Training, Biathlon Spielersitzung 
Sa. 28.07.12 16.00 Uhr  Vorbereitungsspiel: SV Hils bach – SV Sinsheim 
                                        
 

4. Woche 
                                                         Kraftausdauer ( Stadtmeisterschaft in Waldangelloch) 

Mo. 30.07.12 19.10 Uhr  SV Hilsbach – TSV Steinsfur t (Waldangelloch)  
Di. 31.07.12 20.20 Uhr  SV Erstädt – SV Hilsbach (W aldangelloch) 
Do. 02.08.12 19.00 Uhr  Training: Kleinfeldspiele, Spielersitzung 
Sa. 04.08.12 16.30 Uhr  Vorbereitungsspiel: SV Hils bach – TSV Eichtersheim 
               
 

5. Woche 
Kraftausdauer  

Mo. 06.08.12 19.00 Uhr  Training: Kleinfeldspiele, Spielersitzung  
Mi. 08.08.12 19.00 Uhr   Vorbereitungsspiel: SV Hil sbach – FC Spechbach 
Fr. 10.08.12 19.00 Uhr  Training: Kleinfeldspiele, Spielersitzung 
So. 12.08.12 15.00 Uhr  1. Pokalrunde 
               
 

6. Woche 
Kraftausdauer/Schnellkraft  

Mo. 13.08.12 19.00 Uhr  Training: Sprint, Spielersitzung   
Mi. 15.08.12 19.00 Uhr  Vorbereitungsspiel: SV Hils bach – Baiertal II  
Fr. 17.08.12 19.00 Uhr  Training: Sprint, Spielersitzung   
So. 19.08.12 15.00 Uhr  2. Pokalrunde 
                                 
 

7. Woche 
Schnellkraft  

Di. 21.08.12 19.00 Uhr  Training: Sprint  
Do. 23.08.12 19.00 Uhr  Training: Standards     
Fr. 24.08.12 19.00 Uhr  Training: Standards, Spielersitzung 
So. 26.08.12 15.00 Uhr  1. Verbandsspiel 
               
 
Maik Schlauch, Trainer: 07260/849676                   0170/1722859 


