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Rahmentrainingsplan + Krafttraining 2003 fiur die Manner Judo - Nationalmannschaft

Rahmenplane/Rahmentr. Pl 01-04 / Anderungen vorbehalten

[Monat [ Januar 2003 [ Februar 2003 [ Marz 2003 I April 2003 [ Mal 2003 [ Juni 2003 |
‘Woche 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26
Tr.- Camps B S -TC TC T e e TC Tella T DEURA EM Tera | Tena TerTa

Tr-C | Reinw- | AUT AUT RUS FRA, GER POL Kondi e = Ly ko . e
1 DEURAN Tal [ TCROM | TCROM | TC ROM
L.V oder DJB DJB/LV | DJBAYV | DJBLV | LUBLY DJE DJB DJBILY, DJE DJB DJB DJE DJBLV | DJBLY DJB TIE DJB
Wettkimpfe ADH | TsA | ITA | T-8A | A | ToA A A A B EM
DEM Mosk GEO Pars | Budap. | Hamb Varsoy Rom Tallinn London Dussel
RUS I8 FRA HUN GER POL ITA EST GER GER
Vise 1-TC vise +Team EM
DJB DJB DJB DJB DJB DJB DJB DJB K DJB
LV oder DJB VisesLy | T¢C vis=Lv + keine
Ly Teln
Krafttraining Ma MA MA uT uT uT 1K 1K uT uT 1K 1K Ma MARE Ma IK/ISK | IKISK | IK/SK | IK/SK | IKfSK Ma KAD KAD KAD
Tx8 Tx8 %8 TxBEMA | Tx8/6/4 | 6x8/6/4 | 6-Tx6 | 6x6M4/2 | Tx8/6/4 | Tx8/6/4 | 6x6/4 Bx6/4 Tx8 5x8 Tx8 Tx6 Tx6-4 6x6-4 6x4-2 4x4-2 - - 5-6%8 Bx 6x Bx
+3x8 Einstig | 20-30 | 20-30 20-30
re
Komplexil. 5] 523 X8 — — — — | — — — — — — X8 68 %6 — — — [ — — | 4@ [ exiz | a0 Bx10
Team Wettk. BULI EU-C | BULl BOLI
1 1 Vor 2 3
- BT5+H5T Viden BTGHFST Wideo Video Wideo FIAT AT FIAT
Tests/Video MaK-K-T IAT Max-K-T IAT 14T 14T
Bluttest Bluttest
IAT IAT
| Clympiagqualifikationsphase halbe Punktzahl | OS-Qualifikat
Punkie
[Monat | Juli 2003 [ August 2003 | September 2003 | Oktober 2003 [ Novemnber 2003 | Dezember 2003 |
Woche 27 28 29 30 3 32 33 34 25 36 a7 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 a1 52
Tr.- Camps TC ITC TC Wi W TC TC
ESP FRA GER Uy U BRA BRA
1.V oder DJB InEurona n Eurcpa DJBLY | DIELY | DIBLV DJE DJB
Wettkimpfe T-B Uriiver- Univer- Do. der WM Gruppe DEM
P IDE we | i | 22 | psska e i
Taega Taega nach Japan JPN bery
LV oder DJB L ADH ADH DJE LV
Krafttraining Ma T MA ot Ma ot IK/SK | IK/SK | IK/RE | IK/RE — — — Ma Ma T IK/SK Ma KAD KAD MA KAD Ma Ma
Tx8 Tx8/6/4 Tx3 Tx3/6/4 T8 Tx3/6/4 T8 eG4 Ex6-4 Gx4-2 e T3 TxB8/64 T8 5-6x8 B Bx 4-7x10 6x20 Tx10 7310
Einstig (2x15) {(2x15)
Komplexi. 6x8 6x8 6x3 Bx6 66 == 4x6 s = P === = — — — == = % == 3-4x8 6x10 6x10 410 4x10 5-6x3 5-6x8
maéglich
Kraftraining Ma KAD | KAD | KAD | KAD Ma Ma
O35 Qulifizierten 5-6x8 G G G B 12 12
ab Nov. 2003 Einstig (215) (2x15) (2x15) (2x185)
Komplexd. 4x8 | 6010 | 5610 | 56010 | 56x10 | o8 )
OS5 Qulifizierten
ab Nov. 2003
Team Wettk. BULI BULI BULI BULI BULI EU-C BULI
4 5 6 7 8 VF 2Fin 9 HF+F
i Video Bluttest Wideo Video Wideo Wideo
Tests/Video AT W Team AT AT 1AT AT

BT Frank Wieneke Os-Qualifikat
=5 Platz

Frank Wieneke - Trainingsplanung in der Sportart Judo Olympische Spiele 2008
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Rahmentrainingsplan + Krafttrainingsplanung 2008 fiir die Mdnner Judo - Nationalmannschaft Januar-Dezember (Stand 03.07.2008)

Rahmenplane/Fahmentr Pl. 2008

[Monat Januar 2008 | Februar 2008 | Mirz 2008 | April 2008 | Mai 2008 | Juni 2008 |
‘Woche 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 HE] 20 21 22 23 24 25 26
Tr.- Camps Te/la | EMU EJU EJU | Kondi EM EM Ko Lg | Ko Lg EJU EJU EJU EU

Ko FTC I-TC I-TC Block Uy Uy Belme. | Belme -TC I-TC I-TC I-TC
Test AUT FRA GER GLA + EJU Koln Rege- Rege- BUL BUL RUS ITA BLR Celje
Lg Mitters Paris Hamb KaD I-TC + DEU- Pudols (u23) Minsk | SLOMZ23
Munch CczE RAN Nerat | neras
Nymb. tion tion
LV oder DJB DJBLV | DJBLV DJB DJB/LV | oezertral | DJEALV DJBILV DJB DJB DJB Espt\zmﬁ DJB DJBAV | DJBILY
BS
kampr
Wettkimpfe WC IT-B SWC WC S-WC WC 1.RLT EM WC SWC WC IT-B
Tiflis Vise Paris Wien Hamb. Prag Esslin. | Lissab. Talin Mosk. Madr. Celje
GEO FRA AUT GER CZE POR EST RUS ESP Sloven
9. 0s 10.0S 11.08 12. 05 13. 0§ 14. 0S Test + +-TC
Qualif. Qualif. Qualif. Qualif. Qualif. Qualifi. zeitn zeitn zeitn (uz3)
L-Best. | L-Best L-Best ADH DM
+Ers +Ers +T-B
Bestat. | Bestat. Tre To.
(u23)
LV oder DJB DJE LV DJB DJE DJB DJB LV DJB DJB DJB EE)tJEuA_\g
Liclen
Krafttraining MA uT uTt IK K IK 1K 1K 1K MA uT IK/RE | IK/RE | IK/RE | IK/SK | Regen. | Regen KAD KAD MA, MA, uTt IK A, uT M4,
Tx10 TX8/6/4 | TxB8/B/4 | BxB/42 BxBid ByxBiai2 | BxBA2 | BxBA2 | BxB/42 12 Bx8/6/4 6B Bb-4 Bx4-2 4x4-2 KT KT 5x10= x10= | 6-7x10 6-7x8 BxB/8/4 | 4-5x6/4 6-7x8 Ex8/6/4 B-7x8
frei zu freizu | 4-0-1-1 | 4-0-1-1 500y
gestall- | gestall- 100V 100VY 80%
ten ten 50% 60%
Komplexi. 6x10 6x6 — — e — — — — 6x3 6x6 6x10 53] 610 6xB 6x6 — 6x8 66 6x5
maglich moglich | moglich maglich | méglich | maglich
Team Wetth. BULI BULI BULI
1 P 3
BT3+FsT Video Video Wideo
Tests/Video May-k IAT IAT IAT
Bluttest
IAT Bluttest
[Monat Juli 2008 [ August 2008 [ September 2008 [ Oktober 2008 | November 2008 [ Dezember 2008 |
Woche 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 25 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52
Tr.- Camps E DEU- o3 I-TC Te Ta |-TC I-TC
I-TC RAN LA SWE Analy Eurcpa | Europa
GER Kienb Kien- Boras Lg
Brauns -TC baum (u23) Kaoln
L.V oder DJB DJBLY | DJBLV | DJBLY Tr.8em DJBILY DJB DJB
WettkiAmpfe T-B 2.RLT 03 0s ol LEM GEM DEM EM
IDEM Hanno. | Peking | Peking | Peking Bayre u23
Brauns CHN CHN Lot | s i Zagreb
Abreise IT-B CRO
letzte - o g;“r’EaS
zeitn
L-Best % 2 (u23)
100 EmM
+100 Uwvy
LYV oder DJB L L DJBAY oJB
Krafttraining uT 1K IKIRE | IK/RE | IK/RE | IK/RE | IK/SK
6x8/6/4 5x6 6x6 4x6 3/3x6/4 4x4 Ax4-2
+4x6 +4x6 +3x6 +3x4
Komplexi.i. 4x6 4x6 4xB — -— -—_ _—
méglich | méglich | maglich
Team Wetth. BULI | BULI | BULI | BULI BULI BULI
4 5 6 7 8 VF I HF+F
Euro-C
Videa ideo Wideo Wideo Witeo
Tests/Video IAT 1AT IAT 1AT IAT
Buttest
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EM + OS Technik, Taktik u. Kondi. Lg. vom 29.03.-03.04.2004 in KoIn (M&arz 14 Woche

Rahmenplane/Wochen-Tr -Plan 2004 7. Woche vor der EM

Montag | Dienstag | Mittwoch | Donnerstag | Freitag | Samstag | Sonntag
Anreise bis 07:00 h Frahstock 07:00 h Frahstick 07:00 h Frahstick Frouhstack 07:00 h 07:00 h Frahstock
12:00 h Blutuntersuchung restl. Blutunters.
8 TE 11 TE Schlueselab_gabe
1TE _3TE _STE 09:00-11:00 h | 09:00-11:30 h | Vordem Training
14:00-15:30 h ?{030?2'32‘-'] lggl':ot"lf'l'uto ht allg. Ausdauer | allg. Ausdauer 14 TE
est fur elastuientest | 4 gspez. Intervall Interv. Tr.
Judo Tech./Takt. | “yornkader Kernkader o e e 20’ Einlaufen 09:00-11:00 h
7 Km Ausdauerlauf | Techniktraining for + ohne Judoanzug 4 x 400 M. Interv. Judo Tech./Takt.
2TE fur alle anderen nach alle anderen Intervalle 4 x 200 M. Interv. Randori
17:00-19:00 h Max Kraft Test +3x1° (=8") 20" Auslaufen
Ubungen der 2+12 09:00-12:00 +1x307 (=4)
TE Krafttra_'"mg 09:00-12:00 Rest Max K. Test 12 TE
o MAReaktiv KT Max Kraft Test | BD, BZ KBu. SR 9 TE 15:00-17:00 h Abflirt Frokag i
Rumpfaufrichten BD, BZ KB u. SR 15:00-16:30 h Krafttraining 1?02?”gpav3r:?rgite
* Bankziechen 6 x & i 4
1245 140n | Judo Tech.Takt. | oA o8 e
*Ban cKen b X * H
+ 4 x 8 reaktiv Liegestutz Vortrag Erndhrung 10 TE (ohne Kniebeuge) Internatlonalt_as
Kiimmzuge + Gew. oder 4TE - TE 19:00.21:00 h Super A Turnier
Nackenziehen 6 x 8 15:00-16:30 h 00-210 Thilisi
; 13 TE ilisi
. gaparidern 68 Judo Tech./Takt. | 15:00 - 16:30 h [Judo Tech./Takt.| o007 " (GEO)
Nackendriicken im Krafttraining Randori Jud(-) Tect{iTakt
Wechsel 5x 8 - 10 Komplexiib. Sauna L
o Minek Start 5TE 6 x 8 Kniebeuge + Rgndorl -90 Dempf (1 Platz)
\ . 4% 8 Sprungknieb.
u'l-l IIAS d arter 19:00-21:00 h (c):_ Kasg;r;%pr;fn) auna -100 Jurack (T)
allg. Ausdauer | j,qo Tech./Takt.|  6x8 Kreuzheben
30" Regenerat. Lauf Randori 6x 8 Reilen o.
+ Gymnastik andori Umsetz. / Reifknieb.
Sauna Sauna +30 Min. Gymn.

Frank Wieneke (Stand 23.03.2004) Anderunaen vorbehalten

Frank Wieneke - Trainingsplanung in der Sportart Judo Olympische Spiele 2008
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Héhen TC vom 26.04.-03.05.2008 auf Belmeken = 2050 Meter (April/Mai 17./18. Woche)

Rahmenplane/AWochen-Tr -Plan 2008 16/15. Woche vor den Olympischen Spielen in Peking

Samstag | Sonntag | Montag | Dienstag | Mittwoch | Donnerstag | Freitag | Samstag
26.04.09 27.04.08 28.04.08 29.04.08 30.04.08 01.05.08 02.05.08 03.05.08
Hoéhen — TC BUL
10:00-12:00 h 10:00-11:00 h 10:00-12:00 h 16:00-18:00 h 10:00-12:00 h 10:00-11:30 h 10:00-12:00 h
Ankunft auf allg. Ausdauer allg. Ausdauer allg. Ausdauer spez. Ausdauer | spez. Ausdauer allg. Ausdauer spez. Ausdauer
Belmeken 60" Ausdauerlauf 60" Ausdauerlauf 45" Laufen zur Newa Randori 3er Uchi-komi 60" Spiel FuRball Uchi-komi
Rieler Gebirge | 40'=10xBumerangl. | 11:00-12:00 h Staumauer und [ = 10x1’ 3er Randori Randori Tawa (Koordination) Tawa Randori
19:00 h Bahn = Rolle = 10 Kraft+Koordinat. zuriick + den Qberen ablésgn = 10’ Tiegerball +30 Min. Dehnung | = 10" Aufw. Newa
: = 5 Min. Newa Uchi-k | = 10 x 10 Uchi-komi = 5 indiv. Gymn.

6 Teilnehmer IT-C
-100 Gerzer, Dominik
-100 Peters, Dimitri
-100 Behrla, Benjamin
-100 Jurack, Michael
+100 Télzer, Andreas
+100 Bierau, Tino
Trainer: Wieneke, F.
Physio: Tanir, Murat
vom 26.04.-01.05.08
Neumeier, Rainer
vom 01.-11.05.08

Mo. 28.04.08 +
Do. 01.05.08 +
05.+08.0508
Andreas Toélzer
spez. Koordinat.
= 4x10 Meter U-M
re.+Hi. Hupfen mit
Gummis. u Schwungb.
= 4x6 U-M Hipfen um
180° in die Stand
waage re.+li.

= 3-4x10 Meter U-M
li. Hupfen mit 2
Gummis. i. Handen

= 3-4x10 U-M li. Zug-
handubung in der
Standwaage = U-M
Position

Hockstreckspr. =>
Bahn

= Rolle = 20 &N
Uchi-komi re. + li. dann

der andere Laufen
Wéhrend der andere
lauft 10 Rumpfkreisen

+20° Dehnung

16:00-17:30 h
Krafttr. KAD/MA
4x10 W. mit Belast.
Zeit=4"-0"-1"-1"
= Bauch-u. Ruckenub.
4 x bis es bren. + 10
= Kniebeuge 4 x 10
= Bankdr. 4x 10
= Schragb. 4 x 10
= Bankz. 4 x 10
= Klimmz. 4 x 10
= Standrudern 4 x 10
17:30-18:30 h
allg. Ausdauer
60" Spiel Basketball
(Koordination)

Gummi-Seile
= 4x15 Kontaktz. auf
Ringerpuppe re.+li.
= 4x15 U-K 180°
Drehung re.+li.
= 4x15 Teilbew.
Spez. T. re.+li.
+20" Dehnung

16:00-17:00 h
KT-Komplexiib.
= Bauch-u. Rickenub.
4 x bis es bren. + 10
= einb. Knieb. 4 x 10

= Kreuzh. 6x 10
= Umsetz. o. Reil.

o. ReiRknieb. 6§ x 10
17:00-18:00 h
Spez. Koordinat.
160 Nage-komi in
Weichbodenmatte
ohne Judogi
= 10x8 Nage-k re.
= 10x8 Nage-k li.

+20" Dehnung

Tennisfitness-TE
pro Ub. 1°=2 Durchg.
= Hupf. + Seilspr.
= Schulterbri. +
Bocksp.

= Klappm.+Hockstr-
Sp.

= Trommelub. +
Seilspr.

= Scheibenw. +
Bockspr.

= Liegest. + Hockstr.-
Sp.

= Korsackenub. +
Seilspr.

+20° Dehnung

freier
Nachmittag

= 5 x 12 Min. Newa
mit 3" Pause
+20° Dehnung

16:00-18:00 h
allg. Ausdauer
2 St. Bergsteigen
und Wandern +
Laufen =
1x Nase + 10
Runden laufen um
Sportplatz

letzte Nage-komi
= 10 x 8 + 2 Nage-k.
3er Uchi-komi
= 5 x 7 Min. 2" Pause
Tawa Rand. locker
spieler. Angrifsketten
+20" Dehnung

16:00-17:30 h
Krafttr. KAD
100 Wiederh. mit
60% vom Max-Wert
BD, BZ, SR
+ Kniebeuge(-10Kg)
100 Bauch+Rucken
alle Ubungen mit
weniger Kg a. 60%
17:30-18:30 h
Kraft+Koordinat.
Gummi-Seile
= 4x15 Kontaktz. auf
Ringerpuppe re.+li.

= 4x15 U-K 180°

Drehungre.+li.
= 4x10 Uchi-mata

Hupfen re. + li.
+20" Dehnung

16:00-17:00 h
KT-Komplexiib.

= Bauch-u. Ruckenub.

2x bisesbren. + 10
= Kreuzh. 6x 10

= 4x10 Umsetz., Reil3.

o. ReiRknieb.
= 50 Klimmzlge
+
17:00-18:00 h
Technikerwerb

Spez. Koordinat.

84 Nage-komi in
Weichbodenmatte
mit Judogi
= 7x6 Nage-k re.

= 7x6 Nage-k li.
+20" Dehnung

= 6 x 9+1 Uchi-komi
letzte Nage-komi
= 4 x 7 Min. Tawa
mit 3" Pause
= 4 x 10 Min. Newa
mit 3" Pause
+20" Dehnung

freier
Nachmittag

Frank Wieneke - Trainingsplanung in der Sportart Judo Olympische Spiele 2008
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Olympische Spiele - UNV vom 18.-26.07.2008 in der Sportschule Kienbaum (Juli 29/30 Kw)

Rahmenplane/Wochen-Tr -Plan 2008 4./3. Woche vor den Olympischen Spielen in Peking

Freitag | Samstag | Sonntag | Montag | Dienstag | Mittwoch | Donnerstag | Freitag | Samstag
Anreise bis 17:00 h CK06:45 h CK 0645 h CKO07:15h CK 0715 h CK 0645 h CK08:15 h CK07:15h CK 0645 h
07.00 h Fruhstuck 07:00 h Fruhstick 07:30 h Fruhstick 07:30 h Frohstuck 07.00 h Friuhstick 08:30 h Fruhstick 07:30 h Frihstick 07:00 h Fruhstuck
CK 17:30-18:30 h
19:00-21:00 h 09:00-11:30 h 09:00-11:00 h 09:30-11:30 h 09:00-10:30 h 09:00-12:00 h 10:00-11:30 h 09:30-11:30 h 09:00-12:00 h
Judo Randori | Wettkampfnahe | Judo Randori | Judo Te./Takt. Olympia - Team | Wettkampfnahe 0S-Team Judo Te./Takt. | Wettkampfnahe
Nage-komi | Hochbelastung | ————————- - Nage-komi 10:30-12:00 h | Hochbelastung | allg. Ausdauer | Situationsran. | Hochbelastung
Randoriform 0S-Team = Trainingsgruppe {Laktat) 30 Min. Nage-komi (Laktat)
Sauna (Laktat) allg. Ausdauer Krafttraining Regenera-
30 Min. |IK+Reaktiv KT tionslauf
) Ausdauerlauf 4+4 Sitze (Laktat)
_510—“‘—‘]—:&:::“:}? -c')l'eam (Laktat) X 6 Wied. 16:00 — 18:30 h | +30" Gummiseil 15:00-16:30 h 15.031 1-530 h
Ers. Maresch, S. 16:00-18:30 h | *45 Gummiseil | 16:00-18:00 h | * 30 LaufiSpiel | \yettkampfnahe | +20° Gymn. Oympia-Teenr | Judo Randorl
EQ’;'PH“:' DM(‘%S') Wettkampfnahe | +20° Gymn. Judo Randori Hochbelastung 16:30-18:30 h | (letzte CK Abnahme)
S SUIARE, Y, Hochbelastung Situationsran. (Laktat) Trainingsgruppe
Lk Randoriform Regse?]i?:“m Nage-komi 16:00-18:00 h OS-Starter Krafttraining
: v 11:30-14:30 h -
Ers. Jurack, M. (Laktat) Judo Te./Takt. IR : et IK+Reaktiv KT
+100 Tolzer, A. OS-Starter Sauna Randori Video indiv. 4+4 Sitze
Ers. Bierau, T. . 11:00-12:30 h Nage-komi X 6 Wied.
13:00-14:30 h - - + 30" Lauf/Spiel
CK Werte von . a 16:00-18:00 h P
den OS Startern Video indiv. 18${J:|20 h Spiel
und Ersatzmanner - - Wettkampfregeln alg Athlgterlrauﬁer Cal
16.00'1 8.00 h Kampfrichtar ympla - Team
Spiel Stefan Bode Sa
alle Athleten aulier Hha
Olympia - Team Sauna

Frank Wieneke - Trainingsplanung in der Sportart Judo Olympische Spiele 2008
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Krafttraining, Ubungen und Planung
in der Sportart Judo
Olympische Spiele 2008

von Frank Wieneke

Frank Wieneke
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Rahmentrainingsplan + Krafttraining 2003 fiur die Manner Judo - Nationalmannschaft

Rahmenplane/Rahmentr. Pl 01-04 / Anderungen vorbehalten

[Monat [ Januar 2003 [ Februar 2003 [ Marz 2003 I April 2003 [ Mal 2003 [ Juni 2003 |
‘Woche 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26
Tr.- Camps B S -TC TC T e e TC Tella T DEURA EM Tera | Tena TerTa

Tr-C | Reinw- | AUT AUT RUS FRA, GER POL Kondi e = Ly ko . e
1 DEURAN Tal [ TCROM | TCROM | TC ROM
L.V oder DJB DJB/LV | DJBAYV | DJBLV | LUBLY DJE DJB DJBILY, DJE DJB DJB DJE DJBLV | DJBLY DJB TIE DJB
Wettkimpfe ADH | TsA | ITA | T-8A | A | ToA A A A B EM
DEM Mosk GEO Pars | Budap. | Hamb Varsoy Rom Tallinn London Dussel
RUS I8 FRA HUN GER POL ITA EST GER GER
Vise 1-TC vise +Team EM
DJB DJB DJB DJB DJB DJB DJB DJB K DJB
LV oder DJB VisesLy | T¢C vis=Lv + keine
Ly Teln
Krafttraining Ma MA MA uT uT uT 1K 1K uT uT 1K 1K Ma MARE Ma IK/ISK | IKISK | IK/SK | IK/SK | IKfSK Ma KAD KAD KAD
Tx8 Tx8 %8 TxBEMA | Tx8/6/4 | 6x8/6/4 | 6-Tx6 | 6x6M4/2 | Tx8/6/4 | Tx8/6/4 | 6x6/4 Bx6/4 Tx8 5x8 Tx8 Tx6 Tx6-4 6x6-4 6x4-2 4x4-2 - - 5-6%8 Bx 6x Bx
+3x8 Einstig | 20-30 | 20-30 20-30
re
Komplexil. 5] 523 X8 — — — — | — — — — — — X8 68 %6 — — — [ — — | 4@ [ exiz | a0 Bx10
Team Wettk. BULI EU-C | BULl BOLI
1 1 Vor 2 3
- BT5+H5T Viden BTGHFST Wideo Video Wideo FIAT AT FIAT
Tests/Video MaK-K-T IAT Max-K-T IAT 14T 14T
Bluttest Bluttest
IAT IAT
| Clympiagqualifikationsphase halbe Punktzahl | OS-Qualifikat
Punkie
[Monat | Juli 2003 [ August 2003 | September 2003 | Oktober 2003 [ Novemnber 2003 | Dezember 2003 |
Woche 27 28 29 30 3 32 33 34 25 36 a7 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 a1 52
Tr.- Camps TC ITC TC Wi W TC TC
ESP FRA GER Uy U BRA BRA
1.V oder DJB InEurona n Eurcpa DJBLY | DIELY | DIBLV DJE DJB
Wettkimpfe T-B Uriiver- Univer- Do. der WM Gruppe DEM
P IDE we | i | 22 | psska e i
Taega Taega nach Japan JPN bery
LV oder DJB L ADH ADH DJE LV
Krafttraining Ma T MA ot Ma ot IK/SK | IK/SK | IK/RE | IK/RE — — — Ma Ma T IK/SK Ma KAD KAD MA KAD Ma Ma
Tx8 Tx8/6/4 Tx3 Tx3/6/4 T8 Tx3/6/4 T8 eG4 Ex6-4 Gx4-2 e T3 TxB8/64 T8 5-6x8 B Bx 4-7x10 6x20 Tx10 7310
Einstig (2x15) {(2x15)
Komplexi. 6x8 6x8 6x3 Bx6 66 == 4x6 s = P === = — — — == = % == 3-4x8 6x10 6x10 410 4x10 5-6x3 5-6x8
maéglich
Kraftraining Ma KAD | KAD | KAD | KAD Ma Ma
O35 Qulifizierten 5-6x8 G G G B 12 12
ab Nov. 2003 Einstig (215) (2x15) (2x15) (2x185)
Komplexd. 4x8 | 6010 | 5610 | 56010 | 56x10 | o8 )
OS5 Qulifizierten
ab Nov. 2003
Team Wettk. BULI BULI BULI BULI BULI EU-C BULI
4 5 6 7 8 VF 2Fin 9 HF+F
i Video Bluttest Wideo Video Wideo Wideo
Tests/Video AT W Team AT AT 1AT AT

BT Frank Wieneke Os-Qualifikat
=5 Platz

Frank Wieneke - Krafttraining, Ubungen und Planung in der Sportart Judo Olympische Spiele 2008
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Rahmentrainingsplan + Krafttrainingsplanung 2008 fiir die Mdnner Judo - Nationalmannschaft Januar-Dezember (Stand 03.07.2008)

Rahmenplane/Fahmentr Pl. 2008

[Monat Januar 2008 | Februar 2008 | Mirz 2008 | April 2008 | Mai 2008 | Juni 2008 |
‘Woche 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 HE] 20 21 22 23 24 25 26
Tr.- Camps Te/la | EMU EJU EJU | Kondi EM EM Ko Lg | Ko Lg EJU EJU EJU EU

Ko FTC I-TC I-TC Block Uy Uy Belme. | Belme -TC I-TC I-TC I-TC
Test AUT FRA GER GLA + EJU Koln Rege- Rege- BUL BUL RUS ITA BLR Celje
Lg Mitters Paris Hamb KaD I-TC + DEU- Pudols (u23) Minsk | SLOMZ23
Munch CczE RAN Nerat | neras
Nymb. tion tion
LV oder DJB DJBLV | DJBLV DJB DJB/LV | oezertral | DJEALV DJBILV DJB DJB DJB Espt\zmﬁ DJB DJBAV | DJBILY
BS
kampr
Wettkimpfe WC IT-B SWC WC S-WC WC 1.RLT EM WC SWC WC IT-B
Tiflis Vise Paris Wien Hamb. Prag Esslin. | Lissab. Talin Mosk. Madr. Celje
GEO FRA AUT GER CZE POR EST RUS ESP Sloven
9. 0s 10.0S 11.08 12. 05 13. 0§ 14. 0S Test + +-TC
Qualif. Qualif. Qualif. Qualif. Qualif. Qualifi. zeitn zeitn zeitn (uz3)
L-Best. | L-Best L-Best ADH DM
+Ers +Ers +T-B
Bestat. | Bestat. Tre To.
(u23)
LV oder DJB DJE LV DJB DJE DJB DJB LV DJB DJB DJB EE)tJEuA_\g
Liclen
Krafttraining MA uT uTt IK K IK 1K 1K 1K MA uT IK/RE | IK/RE | IK/RE | IK/SK | Regen. | Regen KAD KAD MA, MA, uTt IK A, uT M4,
Tx10 TX8/6/4 | TxB8/B/4 | BxB/42 BxBid ByxBiai2 | BxBA2 | BxBA2 | BxB/42 12 Bx8/6/4 6B Bb-4 Bx4-2 4x4-2 KT KT 5x10= x10= | 6-7x10 6-7x8 BxB/8/4 | 4-5x6/4 6-7x8 Ex8/6/4 B-7x8
frei zu freizu | 4-0-1-1 | 4-0-1-1 500y
gestall- | gestall- 100V 100VY 80%
ten ten 50% 60%
Komplexi. 6x10 6x6 — — e — — — — 6x3 6x6 6x10 53] 610 6xB 6x6 — 6x8 66 6x5
maglich moglich | moglich maglich | méglich | maglich
Team Wetth. BULI BULI BULI
1 P 3
BT3+FsT Video Video Wideo
Tests/Video May-k IAT IAT IAT
Bluttest
IAT Bluttest
[Monat Juli 2008 [ August 2008 [ September 2008 [ Oktober 2008 | November 2008 [ Dezember 2008 |
Woche 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 25 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52
Tr.- Camps E DEU- o3 I-TC Te Ta |-TC I-TC
I-TC RAN LA SWE Analy Eurcpa | Europa
GER Kienb Kien- Boras Lg
Brauns -TC baum (u23) Kaoln
L.V oder DJB DJBLY | DJBLV | DJBLY Tr.8em DJBILY DJB DJB
WettkiAmpfe T-B 2.RLT 03 0s ol LEM GEM DEM EM
IDEM Hanno. | Peking | Peking | Peking Bayre u23
Brauns CHN CHN Lot | s i Zagreb
Abreise IT-B CRO
letzte - o g;“r’EaS
zeitn
L-Best % 2 (u23)
100 EmM
+100 Uwvy
LYV oder DJB L L DJBAY oJB
Krafttraining uT 1K IKIRE | IK/RE | IK/RE | IK/RE | IK/SK
6x8/6/4 5x6 6x6 4x6 3/3x6/4 4x4 Ax4-2
+4x6 +4x6 +3x6 +3x4
Komplexi.i. 4x6 4x6 4xB — -— -—_ _—
méglich | méglich | maglich
Team Wetth. BULI | BULI | BULI | BULI BULI BULI
4 5 6 7 8 VF I HF+F
Euro-C
Videa ideo Wideo Wideo Witeo
Tests/Video IAT 1AT IAT 1AT IAT
Buttest
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Krafttraining Methoden, Satze, Wiederholungen fur Judoka

Methode KAD MA uT IK RE
Kraftausdauer | Muskelaufbau Ubergangs-, Intramuskuléare | Reaktivkraft-
Pyramidentraining Koordination training
Wiederholungen 15-30 12 -8 8 —4/2 6-2 6-2
Trainingsphase |Vorbereitungs |Vorbereitungs Training-Camp Quaiifikations- UWV
-phase -phase Bundesliga turniere
Qualifikationsturniere uwv

Frank Wieneke - Krafttraining, Ubungen und Planung in der Sportart Judo Olympische Spiele 2008




A, tralnerakademle

& K

Stand 02.08.2009 Kratttraining/Optimal-Plan Jugend-Erw.
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Krafttraming - Planung iiber 5 Monate (Jugend — Ervxlfachsene)
2

[ Monat | 5 | 4 | 3 |
| Wochen | 20 [ 19| 18 [ 17 J16e J 15 1413 [1n2]1unu]w]o ]| s | 7] ] s[4 ]33 ]z21]T1]
\Methode| KAD |KAD|KAD |KAD|KAD|MA|MA|MA|MA|MA|MA|MA|MA| UT | UT |IK/SK|IK/SK|IK/SK|IK/SK|IK/SK|
i Zirkeltrainin Einzelt. | Einzeltibungen Einzelubungen Einzelubun, Einzelubun, Einzelub Einzel | Einzel |Einzel |Einzel |Einzel
usiunr. g ung g g g ung
Satz 4-5 5-7 5-7 5-10 Séatze mit 6-8 6-8 6-8 6-7 4-6
i Durchginge Sdtze | Satze mit 5-8 Sitze mit 6-8 Sitze mit 7-8 Sitze mit 8-4 Wiederhol. S;tﬁe Snaltizte S;Iizte Sﬁﬁe S;tizte
Wieder- | mit30,450der | 20-15 | 20-15 Wieder- 12 Wiederholungen 10 Wiederho- 8 Wiederholungen | (Gtumpfe Pyramide) | oo, P 16 2.4 2.4
hol 60 Sekunden | Wieder- holungen lungen 3-10 Satze mit | gemo. | Wieder- | Wieder- | Wieder- | Wieder-
olungs- Belastung holun- 6-1 Wiederhol. | lungen hol. hol. hol. hol.
zahl Pause 30-60 Sec. | gen [<pitee Rypamide)
eingelenkige-
Art Hauntsichlich > ugGmd% Grundi- | Grundi- | Grundi- | Grundii- | Grundi-
. der aup . e . . . . N bungen | bungen | bungen | bungen | bungen
Ubung eingelenkige ibungen 1m Grundiabungen Grundiabungen Grundiabungen Grundibungen
Ubungen > Verhéltniss Reaktivk. | Reaktivk. | Retivic | Reaktivk.
350/50 Ubungen | Ubungen | Ubungen | Ubungen
Rumpf= Crunches, Rumpf = Crunches Rumpf =Crunches
Bend ups u. Bend ups u. Bend ups
Beine = Beinstrecker, Beine = Beinstr. Rumpf = Crunches und Bend ups Brust = Bank-
Beinbeuger Beinbeugeru. driicken
B Tl Kniebeuge Beine = Kniebeuge (beid-, 0. cinbeinig), Beinpresse und AuBfallschritte Riicken = Bank-
- Fing: > Brust —Flayings u. zichen o. Klimmz.
Riicken = in Bauchlage Bankdriicken Brust = Bankdriicken und Schrigbankdriicken Schulter = Stand-
Ausge- || Scineh &
eitheben . . rudern
wiihlte Schulter = Seitheben > }:;:ksf:ﬂ::;fffm' Riicken = Bankziehen, Nackenziehen und Klimmziige
Arie=Bi 1 Bankzichen, (7-1 Wo. verstirkt)
Ubungen Tﬁ::)scurllzzﬁsmr’ Nackenziehen Schulter = Standrudern, Seitheben und Nackendriicken Schnelligkeitstr.
Unterarmcurl Sc - Medizinballwiirfe
ulier = Seitheben, G iseilezieh
Gummiseilithungen Standrudern und Hmsel ez}.e :
Nackendriicken Nage-komi
Komplexiib. ST I I D Reifen, Reifkniebeuge, Umsetzen, Kreuzheben, und / oder Aubfallschritte MR
A i ST T L L 4 - 5% 8- 10 pro Trainingseinheit 4-5x6-4/TE I
Sitze x Wie.
Komklextib. Seile — klettern Seile — klettern Seile — klettern
Sitze x Wie. 10-15 x 1 Seil pro Trainingseinheit 15-20 x 1 Seil pro Trainingseinheit 3 Armziige hoch und 2 wieder herunter usw. l 6-8x1 Seilm. Gew. | 8- 10 x Seilsprint/TE+reakt. Reaktiv
KT fiir Jugend B (miinnlich u. weiblich)
KT fiir Jugend A (miinnlich u. weiblich)
KT fiir Junioren (miinnlich u. weiblich) moglich

KT fiir Miinner und Frauen

BT Frank Wieneke / Legende: K AD=Kraftausdauer / MA=Muskelaufbau / UT=Ubergangstraining / IK=Intramuskulire Koordination / SK=Schnellkrafttraining
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Krafttraining Programm tber 20 Wochen

Woche / Datum 16-15 Woche 14-12 Woche
KT-Form MA = MA =
Muskelaufbautraining Muskelaufbautraining |

Ubungen Sitze x Wiederh. Séitze x Wiederh.

Bauchiibungen

im Wechsel mit 4-5x 20-30 4-5 x 20-30

Rumpfaufrichten bis es brennt+ 10 bis es brennt + 10

Kniebeuge 7-8x12 7-8x10

Bankdriicken 7-8x12 7-8x10

fm W ech sel mit 7-8x 12 7-8x10

Bankziehen

Klimmziige oder 7-8x12 7-8x10

Nackenziehen

im Wechsel mit

Seitheben und 5-6x12 5-6x10

Nackendriicken 5-6x12 5-6x10

Standrudern 7-8x12 7-8x10

SEILE kletiern 30-40 / Woche 30-40 / Woche

Komplexiibung 7x8 7x8

Woche / Datum 20-19 Woche 18-17 Woche
KT-Form KAD = KAD =
Kraftausdauer Kraftausdauer

Ubungen Siitze x Wiederh. Siitze x Wiederh.

Bauchiibungen

I echst 4-5 x 20-30 4-5 x 20-30

Rumpfaufrichten bis es brennt +10 bis es brennt +10

Kniebeuge 6-7x 10 6-7x10

Beinstrecker 6-7Tx 15 6-7x10

Beinbeuger 6-7x 15 6-7x10

Bankdriicken 6-7x 15 6-7x10

Kurzh. Driicken 6-7x 15 6-7x10

im Wechsel mit

Bankziehen 6-7x 15 6-7x10

Seitheb. I. Bauchlage 6-7x 15 6-7x 10

Nackenziehen 6-7x 15 6-7x10

im Wechsel mit 6-7x 15 6-7x10

Standrudern

Seitheben 6-7x 15 6-7x10

im Wechsel mit 6-7x 15 6-7x10

Nackendriicken

Unterarm Curl 4x15-20 4x15-20

Bizeps Curl 4 x15-20 4x15-20

Trizeps Curl 4x15-20 4x15-20

SEILE Kklettern 30-40 / Woche 30-40 / Woche

Komplexﬁbung 5-6x 10 5-6x10

Stand 02.08.2006

Stand 02.08.2006

Frank Wieneke - Krafttraining, Ubungen und Planung in der Sportart Judo Olympische Spiele 2008
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Krafttraining Programm tber 20 Wochen

Stand 02.08.2006

Frank Wieneke - Krafttraining, Ubungen und Planung in der Sportart Judo Olympische Spiele 2008

Woche / Datum 11-9 Woche §-7 Woche Woche / Datum 6 Woche 5 Woche
KT-Form MA = 0T - KT-Form IK = Intrmuskuliires IK = Intrmuskuliires
Muskelaufbautraining Pyramidentraining Koordinationstraining | Koordinationstraining
i Sitze x Wiederh. Siitze x Wiederh. =
Ubungen o i il i Ubungen Siitze x Wiederh. Siitze x Wiederh.
Bauchiibungen
im Wechsel mit 4-5 x 20-30 4-5 % 20-30 Bauchiibungen
Rumpfaufrichten bis es brennt + 10 bis es brennt + 10 frtiviochselal 4-5x 20-30 4-5x 20-30
Rumpfaufrichten bis es brennt + 10 bis es brennt + 10
Kniebeuge 7-8x 8 4x 8
1x6 Kniebeuge
Bankdriick 78x8 ixi 18x6 18x6
AN karucken -6 X X a
SR e 7.8% 8 2% 6 Bankdriicken
Bankziehen i IS e s Lt 7-8x6 7-8x 6
Bankziehen
Klimmziige oder 7-8% 8 4% 8 Klimmziige oder
Nackenziehen 2x6 Nackenziehen 7-8x6 7-8x6
im Wechsel mit 2x 4 im Wechsel mit
Seitheben und 5-6x8 5-6x8 Seitheben und 5-6x 8 5-6x 8
Nackendriicken 5-6x 8 5-6x8 Nackendriicken 5-6x 8 5-6x 8
7 Standrudern 7-8X6 7-8X6
Standrudern 7-8x 8 4x8/2x6 SETLE klettern 310 x 1 Seil 3.10x 1 Seil
250 + Gewicht pro TE + Gewicht pro TE
SEILE klettern 30-40 / Woche 810 x 2 Seile _ SWICT PO GWICT Pro
pro TE Komplexiibung 6X 6 6X 6
Komplexiibung X8 6x 6 Stand 02.08.2006
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Krafttraining Programm tber 20 Wochen

Woche / Datum 4 Woche 3 Woche 2 Woche 1 Woche
KT-Form IK = Intrmuskulires IK = Intrmuskuliires IK = Intrmuskukiires IK = Intrmuskuliires
Koordinationstraining Koordinationstraining Koordinationstraining Koordinationstraining |
Termine UWYV UWY Wettkampfwoche
ﬁbungen Sitze x Wiederh. Sitze x Wiederh. Sitze x Wiederh. Sitze x Wiederh.
Bauchiibungen
e 4-5 x 20-30 4-5x 20-30 3-4x 20-30 3x15-20
Rumpfaufrichten bis es brennt + 10 bis es brennt
Kniebeuge 4x6 7-8x 6 W HIETE T
4x4
Bankdriicken 4x6 7-8x6 3-4x4 2-3x4
o. Klimmzii. + Gew. 1x4 2-3x2 2-3x2
im ¥ echsel mit
Bankziehen
Klimmziige oder 4x6
Nackenziehen 4x4 TR LTI T
im Wechsel mit
Seitheben und 5-6X 8 4-5x 8
Nackendriicken 5-6X 8 4-5x 8 LT i
Standrudern 136 6-8x 6 A1-63x1-2 1x1-2
4x4
SFILE klettern 8-10x 1 Seil 8-10x 1 Seil LTI HI
+ Gewicht pro TE + Gewicht pro TE
Komplexiibung HEHTH KT LT I
Stand 02.08.2006

Frank Wieneke - Krafttraining, Ubungen und Planung in der Sportart Judo Olympische Spiele 2008
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Keondition/Krafitraining/KT-KAD

Kondition/Krafttraining/KT-Kompl.-Ub.

BT Frank Wieneke

Frank Wieneke - Krafttraining, Ubungen und Planung in der Sportart Judo Olympische Spiele 2008

Kraftausdauer
Kraft - Komplexiibungen

Bauchubungen 4 — 5 x bis es brennt + 10
Eﬁ?\cﬁh;;fl;africhten |4 — 5 x bis es brennt + 10
m‘,‘i’ﬁfﬁ?e ax 15 Bauchubungen 4 x bis es brennt +10 W.
Beinstrecker 6x 15 im Wechsel mit
BT iioien E%E Rumpfaufrichten 4 x bis es brennt + 10 W.
Liegestatz 6x 15 ein-, oder beidbeinige Kniebeuge 4x10 \
Ea&lgliipen oder Klimmzuge 6x 15 ‘ Kreuzheben [6 x 12 ‘
Seitheben in Bauchlage 6x15 .
'Standrudern 6x 15 Ee?lf&en 6x 12
_ggftcli"lseelb”;n oder Nackendricken |6x 15 ' Umsetzen (beiverletzung Reil3kniebeuge)
Dips 5-6 x bis es brennt + 10 ' Klimmztige 1100 ‘
i i 56 x bis es brennt + 10 | Gymnastik 20-30 Minuten |
' Gymnastik | 20-30 Minuten | Frank Wieneke
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Kraftausdauer (15-25 Wiederholungen) Kraftausdauer/Muskelaufbau (15-8 Wiederholungen
100 Wiederholungen mit 60% vom Max - Wert 60 Wiederholungen mit 70% vom Max - Wert
| Name, Vorname | Bankdr. Bankz. Klim.+Kg | Knieb. Standr. Name, Vorname | Bankdr. Bankz. ‘ Klim.+Kg Knieb. | Standr.
Datum Datum
| Max — Wert Maxu — Wert
60% vom l\;m Yo ‘;’mrt
Max — Wert A= e . g (e e 2
Wiederh. | Wiederh. | Wiederh. | Wiederh. | Wiederh. Wiederh. | Wiederh. | Wiederh. | Wiederh. | Wiederh.
1. Satz
1. Satz
2. Satz
3. Satz
4 Satz Muskelaufbau/IK (10-6/4 Wiederholungen)
5 Satz 50 Wiederholungen mit 80% vom Max - Wert
6. Satz ' Name, Vorname | Bankdr. | Bankz. Klim.+Kg | Knieb. | Standr.
7. Satz . Datum
8. Satz Max — Wert
80% vom
9. Satz Max — Wert
| Wiederh. | Wiederh. | Wiederh. | Wiederh. | Wiederh.
10. Satz 1. Satz

BT Frank Wieneke

Frank Wieneke - Krafttraining, Ubungen und Planung in der Sportart Judo Olympische Spiele 2008
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Kraftwerten Belmeken (BUL) 11.+14.11.2007
100 Wiederholungen mit 60% vom Max Kraft — Wert
mit etwas reduzierten Werten wegen der 2050 Meter Hohe

Tolzer, A. +100 Kg TE=11.14.11.2007

Datum | 18.06.07 185. | 28 | 85 48 286 | 68 | 7S | 88 | 98 (108|116, 1126, |13 8.
M-wert | 0% | Wiederh | Wiederh | Wiederh | Wiederh | Wiederh | Wiederh | Wiederh | Wiederh | Wiederh | Wiederh | Wiederh | Wiederh | Wiederh

BD 170 100 | 15/20 | 20/20 | 20/20 18/18 16/18 11/4

BZ 150 90 19/20 | 18/25 | 18/25 16/20 16/- 13/-

KB 130 vor. | 70/60 | 8M2 812 1012 | 10/60Kg | 1012 | 1012 | 10M12 | 1012 | 10/10 9/- 9/- 7/-

12/60kg

SR 90 50 20/25 | 20123 | 20/22 20/20 20/-

KZ

Bauch 200 W, 20/30 | 20/30 | 20/30 20/30 20/30 | 20/30 | 20/20 20/- 20/- 20/-

Ricken | 200 W. 20/30 | 20/30 | 20/30 20/30 20/30 | 20/30 | 20/20 20/- 20/- 20/-

Bemerkungen | Knieb. ab den 3ten Satz nur noch mit 60 Kg = Beine waren miide

Jurack, M. -100 Kg TE=11./14.11.2007

Datum | 18.06.07 18 | 28 | 38 | 48 | 58 |68 |78 | 88 | 98 108|118 [128 | 138S.
M-wert | 609% || Wiederh | Wiederh | Wiederh | Wiederh | Wiederh | Wiederh | Wiederh | Wiederh | Wiederh | Wiederh | Wiederh | Wiederh | Wiederh

BD 155 90 1545 | 1515 | 1515 | 1515 | 1515 | 1515 | 10110

BZ 125 70 155 | 15M5 | 15M15 | 1515 | 1515 | 1515 | 10110

KB 120 vor. 60 155 | 15M5 | 1515 | 1515 | 1515 | 1510 | 10111 -4

SR 80 45 20/20 | 20/20 | 20/20 | 20/20 | 20/20

KZ

Bauch 200 W. 40/30 | 30/30 | 30430 | 30/30 | 30/30 | 20/30 | 20/20

Ricken | 200 W. 40/30 | 30/30 | 30/30 | 30/30 | 30/30 | 20/30 | 20/20

Bemerkungen |

Frank Wieneke - Krafttraining, Ubungen und Planung in der Sportart Judo Olympische Spiele 2008
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Intern. Tr. Camp mit WM Team in Aix en Provonce FRA 21.-27.07.2003 (Juli 30 Wocl

Rahmenplane/Wochen-Tr.-Plan 2003

Montag

Dienstag

Mittwoch

8 Woche vor der WM

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

IT Tr. Camp FRA

07.30 h Fruhstuck

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
*Hx5 Newa1 P
(in einer Gruppe)
*5x 5" Tawa/Gruppe

20:00 h Abendessen

IT Tr. Camp FRA

07:00 h Fruhstlck

3TE
09:00-11:00 h

Judo / Randori
*5 Min. Laufen
*15 Min. Uchi-Komi
*8x 5" Tawa/Gruppe

12:30 h Mittagessen

4 TE
16:30-18:30 h
Judo / Randori
*5 Min. Laufen
*15 Min. Uchi-Komi
*Ox5 Newa 1 P.
(in einer Gruppe)
*o x5 Tawa/Gruppe

20:00 h Abendessen

IT Tr. Camp FRA

07:00 h Frohstuck

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

Judo / Randori
*5 Min. Laufen
*15 Min. Uchi-Komi
*3x5 Newa 1 P.
(in einer Gruppe)
*7 x 5" 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 Frohstuck

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

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

*5 Min. Laufen

*15 Min. Uchi-Komi

*4x5 Newa 1 P.
(in einer Gruppe)

*6 x 5" Tawa/Gruppe

20:00 h Abendessen

IT Tr. Camp FRA
07:30 h Fruhstock

9TE
09:30-11:30 h
Judo / Randori

*5 Min. Laufen

*15 Min. Uchi-Komi

*3x5 Newa1 P
(in einer Gruppe)

*7 x 5" 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 Strand

IT Tr. Camp FRA

07:00 h Frahstick

5TE
09:00-11:00 h

Judo / Randori
*5 Min. Laufen
*15 Min. Uchi-Komi
*3x5 Newa1 P.
(in einer Gruppe)
*7 x5 Tawa/Gruppe

Abfahrt nach
Deutschland nach
dem Training am

Samst. um 13:00 h
Anin Kéln 23:00 Sa.

Pause

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

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

Frank Wieneke - Krafttraining, Ubungen und Planung in der Sportart Judo Olympische Spiele 2008
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Konditionstrainings - Camp vom 18.-25.06.2003 in Poiana Brasov (Juni 25/26 Woche)

RahmenplaneMochen-Tr.-Plan 2003 12 Woche vor der WM

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

07:30 h Fruhstick

09:00-10:00 h

Techniktr.
*1x20 Kontaktz. re. + |i.
*2¢10 Von Aulenre. + |i.
*10%10 U-K Spez. T. r. +l.

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

20" Gymnastik
(mit GER und ROM)

12:30 Mittagessen

16:00-17:30 h
Krafttraining

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

19:00 h Abendessen

6x 10" Newa Rand. 2" Pa.

07:30 h Frahstick

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-Komplexiib.
(kurze TE)

6 x 10 Kreuzheben
6% 10 Reiken o.
Umsetz. / Reilknieh.
100 Klimmzige
+30 Min. Gymn.

19:00 h Abendessen

07:30 h Fruhstuck

09:00-10:00 h

Kraft + Koord.

* Zuglb. auf Med-
Ball 5x 15 re. +i.

* Spez Techn. a. Gum-
miseil 5% 15re. + i

* U-M Bew. a. Gum-
miseil 5x 15re. + i

10:00-11:30 h
spez. Ausdauer

Judo Newa
6x 10" Newa Rand. 2’ Pa.
20" Gymnastik
(mit GER und MDA)

12:30 Mittagessen

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

19:00 h Abendessen

08:30 h Frahstlck

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.
Ruckenubungen

19:00 h Abendessen

2. Bundesliga
Kampftag

07:30 h Fruhstick

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 Fruhstuck

09:00-10:00 h

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

10:00-11:30 h
spez. Ausdauer

Judo Newa
3% 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
LauffHf 150-170
Ausgefallen wegen

Krankheit
Télzer = dickes Knie kein Tr.
Jurack = Durchfall kein Tr.
Girsch. = Durchfall kein Tr.
Maller = Durchf. aber Train.

08:30 h Fruhstuck
10:00-12:00 h
Krafttr. KAD
(siehe Do. 12.06)

12:30 Mittagessen

SchloBbesichtig.
19:00 h Abendessen

Mittwoch

07:00-08:00 h

allg. Ausdauer

LauffHf 150-170
Télzer = dickes Knie kein Tr.

08:30 h Fruhstuck

09:30 Abfahrt
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Konditionstrainings - Camp vom 11.-17.06.2003 in Poiana Brasov (Juni 24/25 Woche

Rahmenplane/MWochen-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 Frahstlick

09:00-11:00 h

allg. Ausdauer
1x Bergwandern
hoch + 1x runter
(2 x 7Km)
Hf 180-180
es war so steil es
ging nur Wandern
60" bergauf u. 607
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

* Bankdricken 6 x 15

* KH Driicken 6 x 15

* Bankziehen 6 x 15
oder Klimmziige

* Seith. In Bauchl. 6x 6

* Standrudern 6 x 15

* Seitheben 6 x 15
oder Nackendriicken

* Dips 6 x bis es brennt

* Bizeps Curl 8 x bis es
brennt
(Datei Kontition/Krafttrai-

ning/KT-KAD)

19:00 h Abendessen

07:30 h Frahstack

09:00-10:00 h
allg. Ausdauer

+ spez. Intervall

ochne Judoanzug
*20° Lauf +
*3x8 Belastung:
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. |i.

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

Judo Newa
5x 12" Newa Rand. 2" Pa.
20" Gymnastik
(mit GER und ROM)

JEE VHPRE VRN CO S W O v

12:30 h Mittagessen

15:00 — 17:30 h
KT-Komplexiib.

4 x Bauch + Rucken
4 x 10 einb. Kniebeuge
6 x 12 Kreuzheben
6 x 12 Reillen o.
Umsetz. / ReilBknieb.
100 Klimmzuge
+30 Min. Gymn.
17:30-18:00 h
Kraft + Koord.

(Einfuhrung)

19:00 h Abendessen

07:00-08:00 h
Kraft + Koord.

*Zugub. auf Med-
Ball 5 x 15 re. +1i.
*OUG Bew. a. Gum-
miseil 5x 15 re. + Ii.
*U-M Bew. a. Gum-
miseil 5x 15re. + i

08:30 h Fruhstuck

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-VWert
+ Gym.

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

19:00 h Abendessen

07:30 h Fruhstuck

09:00-11:00 h

allg. Ausdauer
1x Bergwandern
hoch + 1x runter
(2 x 7KmM)
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
Fuzball
ROM : GER
7:3

19:00 h Abendessen

07:30 h Frahstack

09:00-10:00 h
allg. Ausdauer

+ spez. Intervall

ohne Judoanzug

*10" Aufw. +
*2x8" Belastung = 1" Bel.:
*1x4" Belastung = 30" B.:

Alle Ubungen immer im

Wechsel ansetzten

1" Ura-nage re.

1" Juji-gatame re.

1" Ura-nage li.

1" Juji-gatame |i.
1" Wech. Uchi-komi re.
1" Kesa-gatamebefr. re.
1" Wech. Uchi-komi li.
1" Kesa-gatamebefr. li.

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

Judo Newa
5x 12" Newa Rand. 2" Pa.
20" Gymnastik
(mit GER und ROM)

12:30 h Mittagessen

16:00 — 17:30 h
KT-Komplexiib.

4 x Bauch + Ricken
4 x 10 einb. Kniebeuge
6 x 12 Kreuzheben
6 x 12 Reilen o.
Umsetz. / ReiBknieb.

19:00 h Abendessen

07:00-08:00 h
Kraft + Koord.

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

08:30 h Fruhstuck

10:00-12:00 h

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

12:30 h Mittagessen

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

19:00 h Abendessen
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Olympische Spiele - UNV vom 18.-26.07.2008 in der Sportschule Kienbaum (Juli 29/30 Kw)

Rahmenplane/Wochen-Tr -Plan 2008 4./3. Woche vor den Olympischen Spielen in Peking

Freitag | Samstag | Sonntag | Montag | Dienstag | Mittwoch | Donnerstag | Freitag | Samstag
Anreise bis 17:00 h CK06:45 h CK 0645 h CKO07:15h CK 0715 h CK 0645 h CK08:15 h CK07:15h CK 0645 h
07.00 h Fruhstuck 07:00 h Fruhstick 07:30 h Fruhstick 07:30 h Frohstuck 07.00 h Friuhstick 08:30 h Fruhstick 07:30 h Frihstick 07:00 h Fruhstuck
CK 17:30-18:30 h
19:00-21:00 h 09:00-11:30 h 09:00-11:00 h 09:30-11:30 h 09:00-10:30 h 09:00-12:00 h 10:00-11:30 h 09:30-11:30 h 09:00-12:00 h
Judo Randori | Wettkampfnahe | Judo Randori | Judo Te./Takt. Olympia - Team | Wettkampfnahe 0S-Team Judo Te./Takt. | Wettkampfnahe
Nage-komi | Hochbelastung | ————————- - Nage-komi 10:30-12:00 h | Hochbelastung | allg. Ausdauer | Situationsran. | Hochbelastung
Randoriform 0S-Team = Trainingsgruppe {Laktat) 30 Min. Nage-komi (Laktat)
Sauna (Laktat) allg. Ausdauer Krafttraining Regenera-
30 Min. |IK+Reaktiv KT tionslauf
) Ausdauerlauf 4+4 Sitze (Laktat)
_510—“‘—‘]—:&:::“:}? -c')l'eam (Laktat) X 6 Wied. 16:00 — 18:30 h | +30" Gummiseil 15:00-16:30 h 15.031 1-530 h
Ers. Maresch, S. 16:00-18:30 h | *45 Gummiseil | 16:00-18:00 h | * 30 LaufiSpiel | \yettkampfnahe | +20° Gymn. Oympia-Teenr | Judo Randorl
EQ’;'PH“:' DM(‘%S') Wettkampfnahe | +20° Gymn. Judo Randori Hochbelastung 16:30-18:30 h | (letzte CK Abnahme)
S SUIARE, Y, Hochbelastung Situationsran. (Laktat) Trainingsgruppe
Lk Randoriform Regse?]i?:“m Nage-komi 16:00-18:00 h OS-Starter Krafttraining
: v 11:30-14:30 h -
Ers. Jurack, M. (Laktat) Judo Te./Takt. IR : et IK+Reaktiv KT
+100 Tolzer, A. OS-Starter Sauna Randori Video indiv. 4+4 Sitze
Ers. Bierau, T. . 11:00-12:30 h Nage-komi X 6 Wied.
13:00-14:30 h - - + 30" Lauf/Spiel
CK Werte von . a 16:00-18:00 h P
den OS Startern Video indiv. 18${J:|20 h Spiel
und Ersatzmanner - - Wettkampfregeln alg Athlgterlrauﬁer Cal
16.00'1 8.00 h Kampfrichtar ympla - Team
Spiel Stefan Bode Sa
alle Athleten aulier Hha
Olympia - Team Sauna

Frank Wieneke - Krafttraining, Ubungen und Planung in der Sportart Judo Olympische Spiele 2008
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Olympia - UWV Krafttraining fiir Olympiateam Peking 2008 (Juli/Aug. 28.-33. W)

Rahmenplédne/Wochen-Tr.-Plan 2008

5.-1. Woche vor den Olympischen Spielen in Peking + Wettkampfwoche

Woche 28 29 30 31 32 33
MaRnahme EJU - Intern. TC | Heimtraining 0S UWV Heimtraining Training in Wettkampfw.
Braunschweig |O0S UWV DEURAN Kienbaum Peking Olympische
Kienbaum Spiele Peking
5. Woche 4. Woche 3. Woche 2. Woche 1. Woche Wettkam pfwoche
Bischof, Pinske,
Behrla und Télzer
Olympia Team IK KT IK + explosive IK + explosive IK + explosive IK + explosive IKKT
exz./konz. Ub. exz./konz. Ub. exz./konz. Ub. exz./konz. Ub.
Satz x Wiederh. 5x6 6x6+ 4x6+ 3/3x6/4 + 44+ 4x4-2
4 x 6 ex./konz Ub. [4 x 6 ex./konz Ub. |4 x 6 ex./konz Ub. |3 x 4 ex./konz Ub.
= Bauchubung u. = Bauchubung u. =Bauchubung u. <Bauchubung u. =Bauchubung u. = Bauchubung u.
Rumpfaufrichten Rumpfaufrichten Rumpfaufrichten Rumpfaufrichten Rumpfaufrichten Rumpfaufrichten
4x b esbrennt+10 | 4x b esbrennt+10 | 4x20-30 4x20-30 3-4x20-30 = Bankdr. 2x4 + 2x2
= Kniebeuge 4x 6 = Kniebeuge 6 x 6 + |= Tief-, Hochsp. 4x 6 | => Tief-, Hochsp. 4x 6 | = Tief-, Hochsp. 4x 4 | = Bankz. . 2x4 + 2x2
(oder Kompl. Ub.) = Tief-, Hochsp. 4x 6 | =_keine Kniebeuge |= keine Kniebeuge [=_keine Kniebeuge |=> Standr. 2x4 + 2x2
= Bankdricken 5x 6 | (oder Kompl. Ub.) = Bankz. 4x 6 + = Bankz. 3/3x6/4 + = Bankz. 4x 4 +
Ubungen = Bankziehen5x6 |< Bankziehen6x 6 + | = ex./kon. Seile 4x 6 | => ex./kon. Seile 4x 6| plus Klimmz. beid- | = 30 Min. Auslaufen

(oder Klimmzuge)
= Standrudern 5 x 6
+ Gymnastik

(0. KZ + Gew.) +
= ex./kon. Seile 4x 6
0. Klimmz. beidarmig
hoch u. einarmig runter
= Bankdr. 6 x 6 +
= ex /konz Liegest.
4x6
= Standrudern 6x6 +
= Seith. 0. Nackendr.
5x8
+ Gymnastik

0. Klimmz. beidarmig
hoch u. einarmig runter
= Bankdr. 4x 6 +
= ex./kon. Liegest.
4x86
= Standr. 5x 6
= kein Seitheb. und

0. Klimmz. beidarmig
hoch u. einarmig runter
= Bankdr. 3/3x6/4 +
= ex./kon. Liegest.
4x6
= Standr. 5x 6
= kein Seitheb. und

Nackendriicken
+
= 30 Min. Auslaufen
oder Spiel + Gymn.

Nackendriicken
+
= 30 Min. Auslaufen
oder Spiel + Gymn.

armig hoch u. ein-
armig runter 3x4

= Bankdr. 4x 4
plus ex./kon.
Liegest 3x 4

< Standr. 4x4

= kein Seitheb. und

Nackendriicken

+
= 30 Min. Auslaufen
oder Spiel + Gymn.

oder Spiel + Gym-
nastik

Frank Wieneke (Stand 04.07.2008) Anderungen vorbehalten
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(EM in Disseldorf 12.-18./19.05.2003 Mai 20 Woche)

RahmenplaneMochen-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. Diisseldorf 60 73 Kg -100 Kg
Spiel/Lauf Tech./Takt. (regenerativ) Keiner Starter | Korb = Teiln. |Giirschner =5 Pl
(regenerativ) expl. Uchi-komi -66 Kg 81Kg +100 Kg
+ Nage-komi Boezio = 9 PI. Wanner = 3 PI. Mdaller = Teiln.
Open -90 Kg
Regeneration Regeneration Tolzer = 3 PL. Dempf=9 Pl Montag
Physio Physio
Team
Competition
GER : HUN
2:4
(Heimtraining 05.-11.05.2003 Mai 19 Woche)
RahmenplaneAVochen-Tr.-Plan 2003
Montag | Dienstag | Mittwoch | Donnerstag | Freitag | Samstag | Sonntag
Krafttraining |Judo Tech./Takt. Ausdauer Krafttraining Judo Randori Ausdauer Frei
4-5 Tawa maximal REQeneratiﬂnS Regeneration

SKI/IK nach Plan | expl. Uchi-komi | Spiel + Gymn. | SK/IK nach Plan A
Auslaufen/Gymn. Lauf 25-30 Min.

Spiel/Lauf + Nage-komi
(regenerativ) (regenerativ) +Gymn.

Regeneration | Judo Randori | Regeneration |jydo Tech.Takt.| Regeneration
Physio 4-5 Tawa maximal Physio expl. Uchi-komi Physio

+ Nage-komi

Frank Wieneke - Krafttraining, Ubungen und Planung in der Sportart Judo Olympische Spiele 2008
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Kondition/Kraftraining/KT-Spitprogramm

Krafttraining
Splitprogramm

Programm A

C O
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Muskelgruppen

Ubungen
(Fett = Haupttibungen / Normal = Erganzungsubungen)

Bauch

= Crunches gerade u. schrige

= Huftheben an der Querstange aus dem Langhang

Riicken - unterer

= Bend ups

= Beinheben in Bauchlage Programm B
Beine = Kniebeuge — hinten und / oder vorne Muskelgruppen Ubungen
= Beinpresse (Fett = Hauptiibungen / Normal = Erganzungsubungen)
> Bei
Beinsirecker Bauch = Crunches gerade u. schrige

= Beinbeuger

= Huftheben an der Querstange aus dem Langhang

Riicken - oberer

= Bankziehen und / oder Klimmaziige

= Nackenziehen

Riicken - unterer

= Bend ups

= Kurzhantelziehen in der Vorbeuge aufgekniet und einarmig

= Beinheben in Bauchlage

= Seitheben in der Bauchlage Brust = Bankdriicken
- = = = Kurzhanteldricken in Ruckenlage
Bizeps = Bizepscurl ml.t der Lang-, bzw. Kurzhants| = Schragbankdrucken (obere Brustmuskulatur)
= Hammercurl mit der Kurzhantel
Schulter = Standrudern / Seitheben / Nackendriicken
= Frontheben
Trizeps = Dips
= Trizepscurl am Seilzug
= Trizepscurl mit Kurzhantel
= Trizepscurl mit Langhantel
Variante 1: Programm A Montag + Donnerstag
Programm B Dienstag + Freitag 0. Samstag
Variante 2: Programm A Montag + Mittwoch + Freitag

Programm B

Bundestrainer Frank Wieneke

Dienstag + Donnerstag + Samstag

Frank Wieneke - Krafttraining, Ubungen und Planung in der Sportart Judo Olympische Spiele 2008
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Vielen Dank
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