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Sportliche Fairnel ist
der Schlissel zum
Erfolg !
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Stundenplan 1. Halbjahr

Std. | Zeit | Montag Dienstag | Mittwoch | Donnerstag | Freitag Samstag

a

10
11
12

Stundenplan 2. Halbjahr
Std. | Zeit | Montag Dienstag | Mittwoch | Donnerstag | Freitag | Samstag

a

10
11
12




D - Kadertest

Datum

30 m fliegend

5 er- Sprunglauf

Kugelwurf vorwarts

Coopertest

Tapping Test

Drop Jump
MedizinballstoR3
Kastenbumerang
Wettkampfleistungen
Disziplin Personliche Bestleistungen

Bestleistungen

letztes Jahr
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Stab'"isatio_nstrain‘ing | igemeine Athletik
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M@ﬁh@dkf@ﬁ’@p@@m@ﬁ@ﬁ (Hauptphase): Doppelstiitz, Block-Verhalten, KSP-Glei @hg@w icht

Kugel (3er-Rhythmus)

Stab (3er-Rhythmus)

Speer (3er-Rhythmus)

Peter Salzer - Video/Bildreihe
¢ Peter Ogiolda - Methodik
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Kadernormen fiir die Nominierung inden NLV D /L —K  ader

maénnlich

Kader D2 D3 D4 D/C D/C Cc C (DSH) L
Alter 14 15 16 17 18 16 17 18 18 19 20 21 22
100 m 12,00 11,70 11,40 11,15 10,95 11,00 10,85 10,66 10,56 10,85 10,80 10,75 10,60
200 m 23,30 22,70 22,20 22,45 22,05 21,53 21,35 22,00 21,80 21,60 21,40
300/400 m 37,40 52,00 50,75 49,50 50,60 49,00 48,00 47,50 49,00, 18,50 48,00 47,50
80/110 m Hu 11,90 11,20 14,90 14,50B 14,50A 14,30 14,55 14,68 14,50 14,40 14,80 14,70 14,50
300 /400 m Hu 41,30 58,30 56,50 55,00 56,50 54,50 53,25 52,40 54,60 54,00 53,20 52,20
800/1000 m 2:53,00 2:44,00 1:59,00 1:57,00 1:54.50 1:57,25 1:54,50 1:52,20 1:51,20 1:54,00 1:52,00 1:51,80 1:51,00
1500 m 4:10,00 4:04,00 3:57,00 4.05,80 4:01,00 3:52,00 3:49,00 3:55,00 3:51,00 3:48,50 3:45,00
3000 m 10:10,00 | 9:40,00 9:10,00 8:55,00 8:42,00 8:57,00 8:45,00 8:38,00 8:21,00 8:38,00 8:30,00 8:23,00 8:15,00
5000 m 15:10,00 15:35,00 14:30,00 14:20,00 15:00,00 14:40,00 | 14:20,00 | 14:00,00
Hindernis 6:30,00 6:20,00 6:10,00 6:20,00 6:05,00 5:52,00 Szllggg 6:05,00 9:30,00 9:10,00 9:00,00
StraRe 18:20 17:20 (5) | 25:45(7,5) |25:10(7,5) |50:30 (15) |24:45 24:00 49:00 48:30 49:30 (15) 1:10,00 1:09,00 1:08,00
Hoch 1,76 1,85 1,93 1,98 2,03 1,98 2,02 2,09 2,11 2,05 2,07 2,10 2,12
Stabhoch 3,20 3,70 4,10 4,30 4,60 4,40 4,65 4,90 5,00 4,70 4,90 5,00 5,10
Weitsprung 5,80 6,20 6,60 6,90 7,15 6,90 7,05 7,30 7,40 7,20 7,30 7,50 7,60
Dreisprung 12,50 13,50 14,00 14,50 14,20 14,40 14,85 15,45 14,70 15,00 15,40 15,50
Kugelsto 13,25 15,00 (4) | 15,70 16,50 16,50 16,20 (5) %gg ) 17,00 (6) 17,80 (6) 17,00 (6) 16,00 16,50 17,00

,50 (6)
Diskuswurf 38,00 16,00 45,00 49,00 48,00 48,00 (1,5) |[52,00(1,5) |48,00(2) 51,00 (2) 50,00 (1,75) | 48,00 51,00 53,00
Hammerwurf 40,00 46,00 50,00 58,00 60,00 63,00 (5) 60,00(6) 54,75 (7,26) | 56,75(7,26) | 61,50 (6) 58,00 62,00 64,00
Speerwurf 45,00 50,50 55,00 59,00 60,00 62,00 (700) g?,gg (700) | 64,00 66,00 62,00 65,00 68,00 70,00

,00 (800)
10-Kampf 4200 8-K: 4500 | 6200 B 6500 B 6500 A 6600 B 6900 B 6900 A 7200 A 6600 A 6800 7000 7200

6600 A




Kadernormen fiir die Nominierung inden NLV D /L—-K  ader

weiblich
Kader D2 D3 D4 D/C D/C c C (DSH) L
Alter 14 15 16 17 18 16 17 18 18 19 20 21 22
100 m 13,00 12,75 12,45 12,30 12,15 12,10 12,00 11,94 11,85 12,05 11,95 11,80 11,70
200 m 25,80 25,30 24,80 25,00 24,60 24,30 24,10 24,65 24,50 24,30 24,10
300/400 m 42,50 59,50 58,00 56,50 57,20 56,50 55,20 54,75 56,00 55,60 55,20 54,40
80/110 m Hu 12,40 12,00 14,70 14,30B 1430 A 14,30B 1430 A 14,12 13,98 14,20 14,10 14,00 13,70
300 /400 m Hu 47,00 65,50 64,50 62,50 64,00 62,00 61,00 60,70 62,30 62,00 61,50 61,00
800/1000 m 2:23,00 2:20,00 2:17,00 2:14,00 2:11,00 2:12,00 2:10,50 2:09,00 2:06,50 2:10,00 2:08,00 2.07,00 2:06,00
Oder 57,50
1500 m 4:50,00 4:44,00 4:35,00 4:35,00 4:31,50 4:28,00 4:25,00 4:33,00 4:30,00 4:28,00 4:23,00
2000/3000 m 7:05,00 6:55,00 10:30,00 10:10,00 9:55,00 10:05,00 9:55,00 9:45,00 9:30,00 9:40,00 9:30,00 9:20,00 9:15,00
11:00,00
5000 m 18:30,00 17:45,00 17:20,00 16:31,00 | 16:30,00 | 18:00,00 17;30,00 | 17:00,00 | 16:30,00
Hindernis 5:30 (1500) | 5:20 (1500) | 7:10 (2000) | 5:08 (1500) | 4;58 (1500) | 6:53,00 6:40,00
7:00 (2000) | (2000) 10:28,00
StraRe 20:30 19:40 (5) | 30:15(7,5) |29:30(7,5) |58:30(15) | 28:30 28:00 57:00 55:45 58:00 (15) 1:26,00 |1:22,00 |1:18,00
40:15 (10) 39:30 (10) 38:45 (10) | 39:00 (10) 37:50 (10)
Hoch 1,60 1,65 1,69 1,73 1,76 1,74 1,76 1,80 1,82 1,76 1,78 1,79 1,80
Stabhoch 2,70 2,90 3,10 3,30 3,55 3,30 3,50 3,90 4,00 3,45 3,50 3,55 3,60
Weitsprung 5,20 5,40 5,50 5,65 5,80 5,75 5,90 6,10 6,20 5,90 6,00 6,10 6,20
Dreisprung 10,80 11,20 11,60 12,00 11,70 12,00 12,75 13,00 12,10 12,30 12,50 12,70
Kugelsto 11,50 (3) | 12,50 (3) 12,00 12,80 13,60 13,00 13,50 14,80 15,50 13,70 14,00 14,30 14,80
Diskuswurf 30,00 34,00 37,00 40,00 43,00 41,00 43,00 47,00 50,00 43,00 45,00 47,00 49,00
Hammerwurf 33,00 (3) |38,00(3) |[38,00 42,00 47,00 39,00 43,50 54,50 55,50 47,00 48,00 49,00 50,00
Speenwurf 34,00 38,00 42,00 44,00 46,00 43,00 45,00 48,00 51,00 48,00 49,00 50,00 51,00
7-Kampf 3500 3700 4500 4700 4900 4750 4850 5250 5400 4900 5000 5200 5400




Rahmenterminplanung

Datum

Veranstaltung

Ort
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