Intern. Trainings —Woche in Paris 22.11.-01.12.2004 (November/Dezember 48/49 Woche)

Rahmenplane/Wochen-Tr.-Plan 2004

Montag | Dienstag Mittwoch | Donnerstag | Freitag | Samstag | Sonntag | Montag | Dienstag
08:00 h Frihstiick 08:00 h Fruhstlck 08:00 h Fruhstlick 08:00 h Fruhstlick 08:00 h Fruhstick 08:00 h Fruhstick
Abreise in KéIn 2TE 14 TE
09:30 07:00-07:45 h STE 8TE 10 TE 12TE 07:00-07:45 h 15 TE 17TE
Ankunftin Paris | g1|g. Ausdauer | 10:15-11:15h 10:30-12:30 h 10:30-11:00 h 09:30-11:30 h | allg. Ausdauer | 09:30-11:30 h 09:30-11:30 h
15:00 h 45 Min. Lauf | Judo Te./Takt. | Judo Randori | Judo Randori | Judo Te./Takt. 45 Min. Lauf Techniktr. Judo Te./Takt.
1TE Newa Tawa ] Newa’ ] Tawa (ohne Judogi) ] Tawa
08:00 h Friihstiick = Sumi-gaeshi mit = 30 Min. Aufw. = 30" Newa 1" P. = 10" Newa 08:00 h Friihstiick | = 10" Lauf + Gymn. = 10" Newa
16:30-18:30 h A_rrrlllelgriff o. Arm- = 90" Randori 11:00-12:00 h E>ASurrl1i-gfz;eserit = Gummis. Ziehen c>SKrc]>s_trt1i-tgurl_Jtma in
Judo Randori einklemmen rmelgriff 0. Arm- ) 2%20 Kontaktz r.+. chrittst. mi
Tawa/ Newa 3TE = Koshi-jime als 12:30 h Mittagessen allg. Ausdauer einklemmen als frei o Gummis. Ziehen | Kawaishi-Ening.
= 30 Min. Aufw 10:00-12:00 h Uberg. nach Sumi- FuBball Uberg. Zum Wiirge. 2%20 Eindrehbew. aus Koreaner Griff
o 6x5" Tawa /Grup. Judo Te./Takt. | gaeshiangriff 9TE FRA : GER = Frontaler Sumi- re. +1i. mit Rever flattern
= 20" Newa fir Juni- Tawa = dito mit Wanner- 7:17 gaeshiangriff gegen = Gummis. Ziehen lassen aus ge-
. wiirger 16:00-16:45 h schiebende + abge- 2%x20 Eindrehbew schlossener u.
oren bei Ippon = Te-guruma U-M o Indiv. Techn. Verb beuate G | - ff Situati
Wechsel Kompl. ndiv. Techn. Verb | allg. Ausdauer | 42.30h Mittagessen eugte legner r.+1im Wedchsel | ofiener situation
o 1x20 Kontakizieh. | TIPP 2um Randori |45 jin ') auf = Nage-komi in 100 Nage-komi | % Nage-komi n
Teilnehmer = 2x10 Sode-t-k-g inr;lemaeur zj;CGee?g; 11 TE > iﬁl;v '-I'ecahnerllerb ohne Judogi = ir?;;v '.I'eciner:/erb
-60 Costa, Sascha re. u. li. dreh 9 19:30 h Abendes. . . Werf ’ B. i. Weichbodenmatte Werf ’ B.
66 Focke, Jonas = 10x10 U-K spez.- re en6 T 16:30-18:15 h erfen aus Bewe. = Gymnastik erfen aus Bewe.
-81 Huck, Dennis techn. re. und Ii. € Judo Randori . ) ] .
-81 Bischof ab Freit. | = + Nage-komi 11:15-12:30 h Newa/Tawa | 1230 Mitagessen 12:30 h Mittagessen | 1230 h Mittagessen
-100 Jurack, Michael | = indiv. Techn. Verb | Judo Randori = 30 Min. Newa
+100 Tolzer, Andre = 80" Tawa in ei 13TE 18 TE
: . Newa awa in einer 16:00 — 18:30 h 16 TE
+100 Hubert, Henry | 12:30 h Mittagessen | = 7x10" Newa 1’ P. Gruppe K f_ MA 16:30-18:15 h 16:30-18:15h
rarttr. ' . | Judo Randori
19:30 h Abendes. 4TE 12:30 h Mittagessen 19:00 h Abendes. | = Bauchii.+Riicken. JUdOTRandOH Tawa
. . 4 x 20-30 awa o .
Judo Randori 16:00 — 18:30 h einbeinig o.beid- = 70" Tawa in einer Gruppe
Tawa . : beini. 0.Beinpr. Gruppe
= 30 Min. Aufw. Krafttr. MA = Komplexi. 4 x 10 19:15 h Abendes.

= 80" Tawa in einer
Gruppe

19:15 h Abendes.

= Bauchi.+Ricken.
4 x 20-30

= Kniebeuge 4 x 10
einbeinig o.beid-
beini. 0.Beinpr.

= Komplexu. 4 x 10

= Bankdri. 7 x 10

= Bankziehen 7 x 10
nicht moglich dafir
100 Klimmzlge

= Standrud. 5 x 10
+ Seitheben 5 x 10-
15 (0. Nackendr.)

19:30 h Abendes.

= Bankdri. 7 x 10
= Bankziehen 7 x 10
nicht moglich dafur

100 Klimmzige

= Standrud. 5 x 10
+ Seitheben 5 x 10-
15 (0. Nackendr.)

19:30 h Abendes.

19:15 h Abendes.

Mittwoch

05:00 Abreise
aus Paris

Statistik
Ausd.= 4 TE/4 St.
Krafttr.= 2 TE/4 St.
Techn.= 5 TE/9 St.
Randori= 7 TE/12 St.
18 TEs = 29 Stunden




Individuelle Planung Olympische Spiele Athen (August 33+34 Woche)

Wettkampfwoche Olympische Spiele -60 Kg, -81 Kg, -90 Kg, -100 Kg und +100 Kg

Rahmenplane/Wochen-Tr.-Plan 2004

Kg/Name | Mi.11.08.04 | Do.12.08.04 | Fr.13.08.04 | Sa. 14.08.04 | So.15.08.04 | Mo. 16.08.04 | Di.17.08.04 | Mi. 18.08.04 | Do. 19.08.04 | Fr.20.08.04

-60 Kg Lauf Lauf Lauf Kampft. -60
Gussenb. Gewichts- Gewichts- Gewichts- Uke = Trautm.
reduzierung reduzierung reduzierung und Wieneke
Krafttraining Judo
-81 Kg Judo Krafttraining Lauf + Judo Kampft. -81
Wwanner freies Lauf 30" + Eréffnungs- (222227) Gymnastik (mit Dempf) | Uke = Dempf
Training 4-5 Sprints feier
Gymnastik
Krafttraining Judo Krafttraining
-90 Kg Judo - frei Judo Aufwéarmen Kampft. -90
Dempf freies Lauf 30" + Er6ffnungs- Lauf + (mit Wanner) | mit Wanner | Uke=Wanner
Training Gymnastik feier Gymnastik
Krafttraining Judo
-100 Kg Judo - frei Krafttraining | SK Training Judo SK Training | Kampft. -100
Jurack freies Lauf 30" + Er6ffnungs- Gummiseile (mit Télzer) | Gummiseile | Uke =Wanner
Training 4-5 Sprints feier und Dempf
Gymnastik
Krafttraining Judo
+100 Kg Judo frei Krafttraining Lauf 10" + Judo Individuell Individuell Kampft. +100
Tolzer freies Lauf 10" + Eroffnungs- 20" Ergom. + | (mit Jurack) Uke = Tolzer Uke = Jurack
Training 20 Ergometer feier Gymnastik und Dempf und Dempf

Gymnastik




Wettkampfwoche Olympische Spiele Athen 16.-22.08.2004 (August 34 Woche)

Wettkampfwoche Olympische Spiele -73 Kg, -81 Kg, -90 Kg, -100 Kg und +100 Kg

Rahmenplane/Wochen-Tr.-Plan 2004

Montag | Dienstag | Mittwoch | Donnerstag | Freitag | Samstag | Sonntag
OS Athen OS Athen OS Athen OS Athen OS Athen
3. Kampftag 4. Kampftag 5. Kampftag 6. Kampftag 7. Kampftag
-73 Kg -81 Kg -90 Kg -100 Kg +100 Kg
Wanner Dempf Jurack Tolzer
7 Platz Teilnehmer 3 Platz 7 Platz

BT Frank Wieneke

Heimtraining Empfehlung + Olympische Spiele Athen 09.-15.08.2004 (August 33 Woche)

Rahmenplane/Wochen-Tr.-Plan 2004

Wettkampfwoche Olympische Spiele -60 Kg und -66 Kg

Montag | Dienstag | Mittwoch | Donnerstag | Freitag | Samstag | Sonntag
Krafttr. IK/Re. Krafttr. IK/Re. OS Athen OS Athen
3-4 x 4-2 ) 3-4 x 4-2 )
_ 3xd4reaktivUb. | Apreise zu den | 11:30-12:30h | 3x4reaktivUb. | 11:39.12:30h 1. Kampftag 2. Kampftag
Bauch-, Ruckentbung R Judo Bauch-, Rickentbung
3x20-30 Olympischen roios Traimin 3x20-30 Judo -60 Kg -66 Kg
* Kastenhiipfen 3 x 4 Spielen Griffkampf Tawa + lglewa + * Kastenhiipfen 3 x 4 * 10" Einlaufen + Gymn. Gussenberg
* keine Kniebeuge g tik * keine Kniebeuge * 10" Kumi-kata + Uberg.
“Bankz. 3-4 x 4 — 2 Athen ymnast “Bankz. 3-4 x4 - 2 Stand zum Boden 7 Platz
(oder Klimmzlige) 10:00 Uhr Abflug von (oder Klimmzlige) *10-15" expl. Uchi-komi
* reaktiv Seile 3 x 4 Dusseldorf * reaktiv Seile 3 x 4 + 1 x Nage-komi

*Bankdr. 3-4 x4 -2
* reakt. Liegest. 3 x 4
* Standr. 4 x4
* kein Seitheb. und
Nackendriicken
+ Gymnastik

Judo Tech./Takt.

Randori 3-4
Nage-komi
* 4x5” Tawa+20"" Nage-k.
*3x1” Tawa + Uke
Wechsel Ippon Ende
(hohe Belastung)
81 Kg, 90 Kg, 100 Kg und
+100 Kg

*Bankdr. 3-4 x4 -2
* reakt. Liegest. 3 x 4
* Standr. 4 x4
* kein Seitheb. und
Nackendriicken
+ Gymnastik

Ausdauer
Lauf + Gymn.
20-30 Min.
(regenerativ)

19:00 — 20:00 h
Auslosung

*3x 4 Tawa/5-6" Pause
* Gymnastik
(war schon intensiv)

19:00 — 24:00 h
Eroffnungsfeier
Olympischen
Spielen
Athen

BT Frank Wieneke




Heimtraining Empfehlung 02.-08.08.2004 (August 32 Woche)

Rahmenplane/Wochen-Tr.-Plan 2004

3. Woche vor den Olympischen Spielen

Montag | Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag | Samstag | Sonntag
Krafttr. IK/Re. Ausdauer Krafttr. IK/Re. Ausdauer
4-5x6-4 Spiel/Lauf/Gymn. 4-5x6-4 Spiel/Lauf/Gymn.
4 x 6 reaktiv Ub. 30 Min. 4 x 6 reaktiv Ub. 30 Min.
* Bauch-, Riickenlibung ; * Bauch-, Riickenlbung ;
3 %20 30 (regenerativ) 3% 2030 (regenerativ)
* Kastenhiipfen 4 x 6 . . * Kastenhupfen 4 x 6
* keine Kniebeuge Regeneration / Physio * keine Kniebeuge
*Bankz.4-5x6 -4 *Bankz.4-5x6 -4 Reqeneration / Physio
(oder KlimmzUge) (oder Klimmzuge)
* reaktiv Seile 4 x 6 * reaktiv Seile 4 x 6
* Bankdr. 4-5 x 6 - 4 Pause Pause * Bankdr. 4-5 x 6 - 4
* reakt. Liegest. 4 x 6 * reakt. Liegest. 4 x 6
Pause *Standr. 5x 6 - 4 *Standr. 5x 6 - 4 Pause

Regeneration / Physio

* kein Seitheb. und
Nackendriicken
+ 20 Min. Spiel +Gymn.

Judo Tech./Takt.

expl. Uchi-komi
Nage-komi
(geringe Belastung)

Judo Tech./Takt.

Randori
5-6 Tawa maximal

* kein Seitheb. und
_Nackendriicken
+ 20 Min. Spiel +Gymn.

Judo Tech./Takt.

expl. Uchi-komi
Nage-komi
(mittlere Belastung)
* 45" Freies Nage-komi
* 3 x (3 x 6 Uchi-komi) re.
* 3 x (3 X 6 Uchi-komi) li.
*1x 45" Dauer U-K re.
*1 x 45" Dauer U-K li.

Dauer Uchi-komi Block 20°

Pause

BT Frank Wieneke




Olympische Spiele UWV von 23.-31.07.2004 in KAIn (Juli 30/31 Woche)

Rahmenplane/Wochen-Tr.-Plan 2004

5./4. Woche vor den Olympischen Spielen

Fretag | 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 Frihstuck 07:00 h Frihstuck + Blutuntersuchung 08:00 h Fruhstick 07:00 h Fruhstick 08:00 h Frihstick 7:00 h Frihstick 07:00 h Frihstick
CK 18:45h 08:00 h Frihstiick
19:00-21:00 h 09:00-11:30 h 09:00-11:00 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 | 09:30-11:00 h Krafttraining | Wettkampfnahe | allg. Ausdauer | Judo Te./Takt. | Wettkampfnahe
Nage-komi Nage-komi Simulationran. | allg. Ausdauer | |K+Reaktiv KT | Hochbelastung | 45 Min. Lauf | Simulationsran. | Hochbelastung
(Laktat) Nage-komi 45 Min. Lauf 4+4 Satze (Laktat) + 45 Min. Nage-komi (Laktat)
Sauna +45 Min. X 6 Wied. . funktion. Gymn. .
7130 1 Abond 12:30 h Mittagessen Sauna funkti(f)r:(.t %ymn' + 30" Lauf/Spiel 12:30 h Mittagessen (Laktat) 12:00 h Mittagessen | 12:00 h Mittagessen
: endessen R ti akta . .
16:00-18:30 h egeneraton 12:00 h Mittagessen 16:00-18:30h | 42:301 Mittagessen | 16:00-18:00 h 11 TE
Wettkampfnahe 12:30 h Mittagessen 12:00 h Mittagessen Wettkampfnahe Krafttraining 15:30-17:30h
Hochbelastung _ _ 16:00-18:00 h | Hochbelastung 14.:00—1'8:0_0 h IK+Reaktiv KT | Wettkampfnahe
(Laktat) 14:00-18:00 h 12E- 3er1]3-30 h | judo Te/Takt. (Laktat) Video indiv. 4+4 Sitze Hochbelastung
Video indiv. rnanrung Randori Sauna aaa. x 6 Wied. (letzte CK Abnahme)
Sauna Vortrag Nage-komi 16:00-18:00 h |, 30: Lauf/Spiel .
Hans Braun 19:30 h Spiel 18:00 h Abendessen
19:30 h Abendessen | 16:00-18:00 h Sauna Abendessen | @le Athigten auter Sauna Abreise méglich
Spiel 16:00-18:00 h . Grillabend . ab 18:30 Uhr
alle Athleten auRer Judo Te./Takt. 19:30 h Abendessen Sauna 18:30 h Abendessen
OS Starter Nage-komi
19:30 h Abendessen
Sauna Sauna
18:30 h Abendessen | 19:30 h Abendessen
Ansprechpartner: | Bundestrainer Bundestrainer IATDr. Dieter Heinisch OSP Dr. Olli Heine Erndhrungswissenschaftl. [ Ulli Turner
Frank Wieneke Richard Trautmann Tel.: 01792989230 H. Tel.: 0160-7426354 Mob. | Hans Braun Tel.: 0221-488851

Tel.: 0160-7428647
Fax. 0221-482999

Tel.: 0177-3203028 Mob.
Fax: 089-166151

0341-4945138 IAT
Fax: 0341-4945139

Fax: 0221-483047

Tel.: 0163-5935690
0221-2613969

Fax: 0221-481760

Stand 12.07.2004 Anderungen vorbehalten: BT Frank Wieneke, Pattweg 4, 50259 Dansweiler




Inhalte olympische Spiele UWV von 23.-31.07.2004 in K6In (Juli 30/31 Woche)

Rahmenplane/Wochen-Tr.-Plan 2004

5./4. Woche vor den Olympischen Spielen

Freitag | Samstag | Sonntag | Montag | Dienstag | Mittwoch | Donnerstag | Freitag | Samstag
Anreise bis 17:00 h CK 06:45 h CK 06:45 h CK07:45 h CK07:45 h CK 06:45 h CK07:45 h CK 06:45 h CK 06:45 h
07:00 h Frihstuck 07:00 h Frihstuck + Blutuntersuchung 08:00 h Fruhstick 07:00 h Frahstick 08:00 h Frahstick 7:00 h Fruhstuck 07:00 h Frihstick
CK 18:45 h 08:00 h Frithstiick
19:00-21:00h | 09:00-11:30h | 09:00-11:00 h 09:00-11:00 h | 09:00-12:00h | 09:30-11:00h | 09:00-11:00h | 09:00-12:00 h
Judo Randori | Judo Randori | Judo Randori | 09:30-11:00 h Krafttraining | Wettkampfnahe | allg. Ausdauer | Judo Te./Takt. | Wettkampfnahe
Nage-komi Nage-komi | Simulationsran. | allg. Ausdauer | |K+Reaktiv KT | Hochbelastun 45 Min. Lauf | Simulationsran. | Hochbelastun
g g ) 9 g
1TE OS UWV 04 (Laktat) Nage-komi 45 Min. Lauf 4+4 Satze (Laktat) + 45 Min. Nage-komi (Laktat)

50 Nage-komi ,2TEOSUWVO4 | 4 TE OS UWV 04 +45 Min. X 6 Wied. . 5'Laufen funktion. Gymn. wie .5 Laufen
Problem Ansaug X 6x6 l'\lage’-kom! *40 Nage-komi alle | funktion. Gymn. | + 30° Lauf/Spiel | 3>,(3 Newa 1°P. (Laktat) 4TEOSUWV 04 | 2>'(3 Newa 1°P.
Kumi-kata + L6- i 4x (2’ T./2"N./2"T.) | * Problem offene u. (Laktat) p i 5 Qymnastlk * 40 Nake-komi X 5 Qymnastlk
sunge a.) 2:1 4 x 2" Tawa Ip. End geschlossen Kumi- 10" U-K + Nage-k. 11:30-12:30 h *6 x 5° Simulations- 10" U-K + Nage-k.
K-K / b) Frontaler *1Xx(2TJ/2"NJ2"T.)| kata Kampfauslage *4x5" Tawa 2" P. sOUTLe. randori *2x4" Tawa 2" P.
Sumi-gaeshi * 50 Nage-komi + Losunge a.) 2:1 16:00-18:00 h 16:00-18:00 h | (starter davon 3 Tawa) | Pressekonfer. |«s5, 5 Tawa Rando. | 4 TWK Ip. Ende

"2 x4’ Situationsran K-K diagonale 6:00-18:00 Judo Te./Takt. | 4 TWK effekt. fiir TPs +G-S

2 ox5 Tawa Er6ffnung / b) 2:0 Judo Te'/TaI_(t' Randori +G-S 13:00-18:00 h | * 30 Nage-komi nur + 45" Nage-komi
50 Nage-komi 16:00-18:30 h K:K + Sumi-gaeshi Nage-komi Nage-komi + 45" Nage-komi - VUm0, 0S Team

' ' *6 x5 Simulations- | 5TE OS UWV 04 wie Mediterana
Wettkampfnahe randori * 5" Lauf + Sprintspi. 1 TE OS UWV 04 15:30-17:30 h
K e Hochbelastung | * ox5' Tawa o. Newa | * & Ushi-komisN-K | jg Naggiomi | 16:00 ~18:30h | 14:00.18:00h | 16:00-18:00h | wettkampfnahe

) erie von (Laktat) S o ey | * Problem Uchi-mata | Wettkampfnahe | vjideo indiv. Krafttraining | Hochbelastung
60 Gussenberg 3 TE OS UWV 04 40 Nage-komi nur 3 x (2U-K+2N-K) Gaeshi Komplex Hochbelastun .

-81 Wanner * 6 x 6 Nage-komi 0S Team expl. Ausfiihrung + Los. U-M nF:it Arm ung |K+Reak_F|V KT *w

-81 Bischof * 2 x 4" Situationsran * 3 Blocke links cinklommen bzw. |5 La S};::tat) 16:00-18:00 h 4+4 Satze [T 'E-;al;fen UK

-90 Dempf * 4 x (3x2,5" Tawa) 3 X (2U-K+2N-K) men baw. |75 Le ) Spiel X 6 Wied. " Bahnen U- ,

-100 Jurack *4 x4 Tawa |. Ende i ) expl. Ausfithrung \S)Ol;(i%n:el}tnBemgrelf. . 2x3" Newa 1" P. alle Athlgten auter | + 30" Lauf/Spiel 4" Sitationsrandori

+100 Tolzer bzw. neuer Uke 14:00-18:00h | (Bjock re.+ii. =157 |, Y0 ,Mer . 5 Gymnastik 0S Starter (Uchi-mata Gaeshi)

* 50 Nage-komi Video indiv. |*60° freies Uben x4 oiuationsran | * 10’ U-K + Nage-k. *4x4" Tawa +2° GS
Uke dosiert Blocken | "M GaeshirTe- 4 Tawa2 P mit 2 Pause)
% . K guruma Komplex Starter davon 2 Tawa]
0019 3 x 4" Technikanw. |, . 2 Team TWK
16:00-18:00 h | {V" e Ausweichen | - 25‘3 Tava 2 TWK effekt. 0S:U23 = 5:0
Spiel 2) Im Wechsel 20" age-ko +Gs 0S:BSP Kéln. 5:0
alle Athleten aufer Angriff u. Auswei. + 45" Nage-komi
OS Starter

3) Im Wechsel 20™
Angriff u. Auswei.
+ dosiert Blocken

2 TWK Ip. Ende
+ 45" Nage-komi

(letzte CK Abnahme)

Abreise moglich
ab 18:30 Uhr

Dempf = Schleimb.
Am li. Ellenb. Kein
Training

Wanner + Dempf =
kein Techniktr.
Jurack, Tolzer +
Gussenb. kein 3x4"
Technikanwendung

Alle Starter waren
beim Randori Erholt
und agressiv = sehr
gut

Alle Starter waren
noch sehr motiviert
alle TWKSs zu ge-
winnen, keiner hat
sich verletzt. Sehr
gut




2. Deutschland — Randori vom 23. - 25.07.2004 am BSP Kdln

Rahmenplane/Wochen-Tr.-Plan 2004

Freitag 23.07.2004

Samstag 24.07.2004

| Sonntag 25.07.2004

Anreise bis
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

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

Stand 12.07.2004 Anderungen vorbehalten BT Frank Wieneke, Pattweg 4, 50259 Dansweiler




Olympische Spiele UWV TWK (4 x effektiv) in KOIn Vormittag der 28.07.2004

Kg OS Starter 1. TWK S/N 2 TWK S/N 3. TWK S/N 4. TWK S/N
-60 | Gussenberg Kokot (NRW) S Schefolt S Liebl S Muller S
-81 | Wanner Schweizer S Kessler S Hinze (Berlin) S Pfeil S
-81 | Bischof (Ersatz) Haas (NRW) S Hinze (Berlin) S Rutz S Molt S
-90 | Dempf Rutz S Pfeil N Molt S Ultsch S
-100 |Jurack Pille S Viehweg N Schmunk (NS) N Peters S
+100 | Tolzer Bahr S Grecko S Albuschies S Pille S
Olympische Spiele UWV TWK (2 x effekt. u. 2 x bei Ippon Schluf3) in Kéln Nachmittag der 28.07.2004
Kg OS Starter 1. TWK S/IN 2 TWK S/N 3. TWK S/IN 4. TWK S/IN
-60 | Gussenberg Lauer (Hessen) S Muller S Leitert S Liebl S
-81 | Wanner Bischof N Drechsler S Rutz N Huck S
-81 |Bischof | @ e | | e ] s ] s

-90 | Dempf Hinze (Berlin) S Ultsch N Bischof S Keil (Hessen) S
-100 |Jurack Viehweg S Peters S Pille N Ultsch S
+100 |Tolzer Finzelberg S Bahr S Kopke S Albuschies S

Olympische Spiele UWV TWK (4 x bei Ippon Schluf3) in Kéln Vormittag 09:00-11:30 h der 31.07.2004

Kg OS Starter 1. TWK S/N 2 TWK S/N 3. TWK S/N 4. TWK S/N
-60 | Gussenberg Rabe S Leitert S Scheffold S Ali S
-81 |Wanner Rutz S Jamet S Knobloch N Schweizer (NRW) S
-81 |Bischof TV Y S N T R D
-90 | Dempf Jamet N Knobloch N Molt S Hinze (Berlin) S
-100 |Jurack Viehweg S Peters S Hubert S Jamet S
+100 | Tolzer Hubert S Pille S Greco S Finzelberg S
Olympische Spiele UWV TWK (2 Teamk&mpfe) in Kéln Nachmittag 15:30-17:00 h der 31.07.2004
Kg EM Starter 1 TWK Tawa gegen 2;81 1 TWK Tawa gegen 2;81
U23 Nationalkader 3370 BSP Kdln Auswahl 24300
-60 | Gussenberg Scheffold 3:0 Liebl, D. 3.0
-81 |Wanner Molt, H. 7:0 Dautay 10:0
-90 | Dempf Hinze (Berlin) 10:0 Schweizer (NRW) 10:0
-100 |Jurack Peters, D. 5:0 Knobloch, V. 10:0
+100 | Tolzer Finzelberg, F. 10:0 Kopke, N. 10:0




Rahmenplane/Wochen-Tr.-Plan 2004

1. TE Olympische Spiele UWV 2004 wie wm uwv 2003 + EM Uwv 04) ) 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 flir EM Starter = 20 N-K fiir TPs =»2x4” Situationsrand.
= 5x5 Tawa fur alle=®»50 Nage-K. EM Starter

Bemerkungen: 1) 5 x 5 Randoris fiir Starter + TPs
2) Alle Randoris mit Ubergang Tawa zu Newa
4) Efektive Belastung fir 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

Rahmenplane/Wochen-Tr.-Plan 2004

2. TE Olympische Spiele UWV 2004 wie wm uwv 2003 + EM uwv 04)) 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 fiir Starter = 4x5 N-K fir TPs

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

Rahmenplane/Wochen-Tr.-Plan 2004

3. TE Olympische Spiele UWV 2004 wie wm uwv 2003 + EM uwv 04) ) 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 =» Béarenringen + 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 flr Starter < 2x4” mit
20" Wechselpause fiur 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. EM Starter

Bemerkungen: 1)4 x (3x2,5 =7,5 Tawa mit wechselnden Partnern) nur fir Starter + 2 x 4" Tawa Situationsrandoris vom Anfang + 4x4" = 16’
2) Alle Randoris mit Ubergang Tawa zu Newa
3) 6" Randoris nur fir die Trainingsgruppe Tawa oder Newa nach Wahl (2" P. fiir alle)
4) Efektive Belastung flr 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 Lsung) halten und dann selbst
angreifen. Immer 3 Angriffserien dann ist Rollentausch (oder offene und geschlossene Situation im Griffkampf |6sen)

5. TE Olympische Spiele UWV 2004wie M uwv 04) 2 Stunden ( Spezielle Schnelligkeit Uchi-komi + Nage-komi + 60 Min. freies Uben
Uchi-komi + Nage-komi u. Problemldsungen + dosiertes Blocken ) + 3 x 4” Technikanwendung

5" Laufen =5 Uchi-komi + Nage-komi=»3 Blocke rechts expl. 3 x (2xU-K + 2xN-K) 3 Blécke links expl. 3 x (2xU-K + 2xN-K) die 6 Blécke dauer 15 Min. =60 Min. freies Uchi-komi +
Nage-komi + Problemlésungen suchen + Uke = dosiertes Blocken = 3 x 4 Min. Technikanwendung (Uke + Ausweichen/Uke + FuRtechniken stéren/Uke + dosiertes Blocken)
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4 TE Olymische Spiele UWV 2004 wie wm uwv 2003 + EM Uwv 04)) 2 Stunden (6 x 5° Simulationsrandori mit 6" Pause + 5 x 5" Tawa/Newa fur TPs)

10" Laufen Gurtelschlangenfangen.=» S-N u. Hiftwechselrutschen in Bahnen = 5" Gymn. 5" U-K+N-K = 40 N-K in 4rer Gruppen = 6x5” Simulationsrandori 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 flr die Trainingsgruppe Tawa oder Newa nach Wahl (2" P. fir alle)
2) Efektive Belastung fir die Starter 30 Min. Tawa Simulationsrandori + 80 Nage-komi
3) Efektive angebotene Belastung fur TPs 25 Min. + die 5" Randoris mit den Startern + 40 Nage-komi

-60 Kg Gussenberg (Linksauslage) Aufgaben Simulationsrandori

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 Lsung) halten und dann selbst angreifen.
2 Aufg. 2x5": Gegen Rechtsauslage die Yoko-tomoe-nage angreifen die Laufrichtung beachten und mit der rechten Zughand Uke am Oberarm stark heranziehen.
3 Aufg. 2x5": Gegen Rechts-, und Linksauslage bei der Grifferdffnung auf Zug bleiben (nicht hinterher laufen). Laufrichtung gegen Athleten die mit Seoi-nage links angreifen.

-81 Kg Wanner (Rechtsauslage) Aufgaben Simulationsrandori

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 Lsung) halten und dann selbst angreifen.
2 Aufg. 2x5": Gegen Rechts-, und Linksauslage mit der zentralen Technik O-soto-gari angreifen und vorher beim Griffkampf mit FuRtechniken stéren.

3 Aufg. 2x5": Gegen Rechts-, und Linksauslage schnell den Griff eréffnen und sofort angreifen und vorher beim Griffkampf mit FuRtechniken stéren.

-90 Kg Dempf (Rechtsauslage) Aufgaben Simulationsrandori

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 Lsung) halten und dann selbst angreifen.
2 Aufg. 2x5": Gegen Rechtsauslage die Fiihrhand kontrollieren und selbst aufrecht kdmpfen

3 Aufg. 2x5": Gegen kleine untersetzte Athleten, sie auf Abstand halten und auf Beingreifer bzw Abtaucher verteidigen.

-100 Kg Jurack (Linksauslage) Aufgaben Simulationsrandori

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.
Juri soll den li. Ellenbogen vor die re. Schulter des Gegners stemmen und frontal mit den li. Bein zwischen die Beine des Angreifers treten.

2 Aufg. 2x5": Gegen Rechtsauslage den Riickengriff verhindern (mit rechts diagonal am Revers rechts erdffenen). Selbst mit Seoi-nage rechts tief angreifen bzw. Sumi-gaeshi |i.

3 Aufg. 2x5": Gegen Linkssauslage die mit Nackengriff angreifen. Die Linke Fiihrhand des Gegners kontrollieren und mit der eigenen li. Hand hoch in den Nacken bzw

am Revers greifen. Mit der Linken Hand diagonal an Ukes linken Revers den Griff eréffnen dabei eigenes Revers abdecken bzw. Ellenbogen oder Revers anbieten.

+100 Kg Tdélzer (Linksauslage) Aufgaben Simulationsrandori

1 Aufg. 2x5": Gegen Linksauslage (Tmenov) Télzer Khabarelli

2 Aufg. 2x5": Uke soll in der Rechtsauslage (v. d. Geest) selbst mit Uki-goshi Finte Vor-riick li. Bzw. Ura-nage angreifen.
2 Aufg. 2x5": Uke soll in der Rechtsauslage (v. d. Geest) selbst mit Uchi-mata li. angreifen.




26. + 29.07.2004 HF Laufvorgaben bei der Olympische Spiele UWV 2004

Werte vom FST beim Te/Ta/Ko Lg. Marz/April 2004

Athlet Bemer- HF Vorgabe | Laktat soll Laktat ist Bemer- HF Vorgabe | Laktat soll Laktat ist
kungen OS UWV 04 26.07.04 26.07.04 kungen EM UWV 04 29.07.04 29.07.04
26.07.04 29.07.04
Gussenb. Lauf 154 0. mehr 25-3 2,91 Lauf 145 2-25 3,04
Bischof Lauf 153 0. mehr 25-3 4,78 Kein Lauf 146-150 2-25 | e
Knieverletzung
Wanner Lauf 151 0. mehr 25-3 Fahrradergometer 144 2-25 2,11
Wadenbeinkopf
Verltzung
Dempf Lauf 155 0. mehr 25-3 Lauf 133-140 2-25 2,09
Jurack Lauf 153 0. mehr 25-3 3,47 Lauf 138-140 2-25 3,03
Tolzer Fahrradergom. 160 0. mehr 25-3 Fahrradergom. 150 2-25 3,93
kommt nicht an den kommt nicht an den
Puls 160 Puls 150

Trautmann wie Wieneke 3,7 wie Wieneke ? 2-25 3,92
Wieneke wie Trautmann 2,2 wie Trautmann ? 2-25 2,01
Heinisch wie Wie. + Trau. 6 kein Lauf mehr ? 2-25
Kulisch keine Abnahme Lauf 155 2-25
Huck Lauf 166 0. mehr 2,5-3 keine Abnahme Lauf 158 2-25
Mdaller, M. Lauf 168 0. mehr 2,5-3 keine Abnahme Lauf 155 2-25
Hein, N. Lauf 180 0. mehr 25-3 keine Abnahme Lauf Briickenrunde zigiger Lauf 2,88

2,5-3 keine Abnahme Lauf 154 2-25




UWYV Krafttraining fir Olympia — Starter in Athen / GRE 2004 (Juli/August 29-34W)

Rahmenplane/Wochen-Tr.-Plan 2004

6./1. Woche vor den Olympischen Spielen

Woche 29 30 31 32 33 34
Mallnahme Intern. TC Heimtraining OS UWV in Heimtraining Wettkampfw. Wettkampfw.
Braunschweig DEURAN u. KoélIn Krafttraining Olympische
OS UWV in Kdln in Athen Spiele Athen
Wettkampfwochen Wettkampfwoche
Gussenberg Wanner, Dempf, Jurack
u. Tolzer
Athen Starter IK KT IK+Reakt. KT IK+Reakt. KT IK+Reakt. KT IK+Reakt. KT IK KT
Satz x Wiederh. 6x6 4x6 4x6 4-5x6-4 3-4x4-2 4x4-2
4 x 6 reaktiv Ub. | 4 x 6 reaktiv Ub. | 4 x 6 reaktiv Ub. | 3 x 4 reaktiv Ub.
* Bauchibung u. * Bauchibung u. * Bauchiibung u. * Bauchiibung u. * Bauchiibung u. * Bauchiibung u.
Rumpfaufrichten Rumpfaufrichten Rumpfaufrichten Rumpfaufrichten Rumpfaufrichten Rumpfaufrichten
4x20-30 4 x20-30 4 x20-30 4 x20-30 3-4x20-30 * Bankdr. 2x4 + 2x2

* Kniebeuge 4 x 6
(oder Kompl. Ub.)
* Bankz. 6 x 6

* Kniebeuge 4 x 6
* Kastenhiipfen 4 x 6
* Bankz. 4 x 6

* Kastenhlipfen 4 x 6
* keine Kniebeuge

* Kastenhtipfen 4 x 6
* keine Kniebeuge

* Kastenhlipfen 4 x 4
* keine Kniebeuge

*Bankz. 4 x 6

* Bankz. 4-5x6 -4

*Bankz. 3-4 x4 -2

* Bankz. . 2x4 + 2x2
* Standr. 2x4 + 2x2
+

0. ReiBkniebeuge

0. Reil3kniebeuge

0. ReiBkniebeuge

0. ReiBkniebeuge

0. Reil3kniebeuge

Ubungen (oder Klimmzuge) * reaktiv Seile 4 x 6 (oder Klimmzuge) (oder Klimmzuge) (oder Klimmzige) * 20 Min.
* Bankdr. 6 x 6 * Bankdr. 4 x 6 * reaktiv Seile 4 x 6 * reaktiv Seile 4 x 6 * reaktiv Seile. 3 x 4 Auslaufen oder
* Standr. 6 x 6 * reakt. Liegest. 4 x 6 | * Bankdr. 4 x 6 *Bankdr. 4-5x6 -4 |*Bankdr.3-4x4-2 Spiel + Gymnastik
* kein Seitheb. und |* Standr.5x6 * reakt. Liegest. 4 x 6 | * reakt. Liegest. 4 x 6 | * reakt. Liegest. 3 x 4
Nackendriicken * kein Seitheb. und |* Standr. 5x 6 *Standr. 5x6-4 * Standr. 4 x4
+ Gymnastik Nackendriicken * kein Seitheb. und |*kein Seitheb.und |*kein Seitheb. und
Nackendriicken Nackendriicken Nackendriicken
+ +
* 30 Min. Auslaufen | * 20 Min. Auslaufen + Gymnastik
oder Spiel + oder Spiel +
Gymnastik Gymnastik
Komplexib. 4x6 4x6 | e | e | s s
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. ReiRen 3) 0. ReiRen 3) 0. ReiRen 3) 0. ReiRen 3) 0. ReiRen 3) 0. ReiRen

0. ReiBkniebeuge

Kraftprogramm fiir DEM Starter in Liibeck 13 Wochen vor der MaRBnahme:

Frank Wieneke (Stand 24.07.2004) Anderungen vorbehalten

* Bauchiibung u. Rumpfaufrichten 4 x bis es brennt

* Knieb. 5x 10

+ Kastenhiipfen 4 x 10
+ reaktiv Seile 4 x 10

+ reaktiv Liegest. 4 x 10
+ Seitheben 4 x 10

*Bankz. 5 x 10
* Bankdr. 5 x 10
* Standr. 5x 10
* Komplexubung 5 x 10



Heimtraining Empfehlung + DEURAN / OS UWV 19.-25.07.2004 (Juli 30 Woche)

5. Woche vor den Olympischen Spielen

Rahmenplane/Wochen-Tr.-Plan 2004

Montag | Dienstag | Mittwoch | Donnerstag | Freitag | Samstag | Sonntag
Judo Tech./Takt. Ausdauer Krafttraining 09:00-12:00 h 2.TE 4. TE
expl. Uchi-komi | Spiel/Lauf/Gymn. | IK/SK - Reaktiv Olympia DEURAN DEURAN

+ Nage-komi 30-40 Min. * 4x20-30Bauch Einkleidung 09:00-11:30 h 09:00-11:00 h
(viel Werfen) (regenerativ) + Rucken Mainz Judo Randori Judo Randori
* Kniebeuge 4 x 6
* Kastenhlipfen 4 x 6
o * Bankz. 4 x 6 1.TE 3. TE
Krafttraining IK * reaktiv Seile 4 x 6 DEURAN DEURAN
* 4x20-30 Bauch * Bankdr. 4 x 6 19:00-21:00 h 16:00-18:30 h

+ Ricken
*Bankdr. 7 x 6
* Bankziehen 7 x 6
(0. Klimmzlge)
* Kniebeuge 4 x 6
* Komplexib. 4 x 6
* Standrudern 7 x 6

+ Gymnastik

Judo Tech./Takt.

Randori
5-6 Tawa maximal

* reakt. Liegest. 4 x 6
* Standr. 5x 6

+ Gymnastik

Judo Tech./Takt.
expl. Uchi-komi
+ Nage-komi
(viel Werfen)

allg. Ausdauer
30" Regenerat. Lauf
+ Gymnastik
(ware gut wenn Zeit ist)

Judo Randori

Judo Randori

Tolzer + Jurack wollten
kein Techniktr. mehr

Frank Wieneke




IT-C in Braunschweig vom 12.-18.07.2004 (Juli 29 Woche)

Rahmenplane/Wochen-Tr.-Plan 2003

6 Woche vor den Olympischen Spielen

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

Intern. Tr. Camp | Intern. Tr. Camp | Intern. Tr. Camp | Intern. Tr. Camp | Intern. Tr. Camp

Braunschweig Braunschweig Braunschweig Braunschweig Braunschweig

1TE 3TE 5TE 7TE 9TE

10:00-12:00 h 09:30-11:30 h 10:00-11:30 h 09:30-11:30 h 09:00-10:30 h

Judo / Randori | Judo /Randori OS Team KT Judo / Randori | Judo /Randori
qttertitont || Letertitiond | IK nach Plan |, Ceter e | (Ceterenske) Pause Pause
* 10" Gymnastik * 10" Gymnastik 6x6 * 3x5 Min. Newa / fur alle | * 10 Min. U-K am Ort

* 4x5 Min. Newa / fur alle

* 10 Min. Uchi-Komi + N-K

- 4x5 Min. Tawa / Gruppe
(freie Enteilung auch
Newa mdgl.)

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 x 5" 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 fir
OS Team (nach der TE)

* 10 Min. Uchi-Komi + N-K

- 6x5 Min. Tawa / Gruppe

* 4x5 Min. Newa / fir alle
Aufg: WM Team = An-
griffsserien starten bis in
die Bodenlage d.h.
Uberg. Tawa - Newa

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

4TE
16:30-18:30 h

Judo / Randori
(Leiter Wieneke)
*10 Min. Laufen
*10 Min. Bahnen Uchi-K.
+ Nage-komi
*4 x5 Tawa / Gruppe
*4 x 2" Tawa / Gruppe
*3x4’+1" Golden Score
Tawa / Gruppe
* 80 Nage-komi fur
OS Team (nach der TE)

Bauch, Riicken, BD, BZ

u./o. KZ, SR und 4x6KB

(0. Kompl. Ub. 4x6)
(Leiter Wieneke)

5TE
10:00-11:30 h

Judo / Techniktr.

(alle anderen)
(Leiter Trautmann)

6 TE
16:30-18:30 h

Judo / Randori
(Leiter Littkopf)
*10 Min. Laufen Gymn.
* 3x5 Min. Newa / fiir alle
*10 Min. U-K am Ort
+ Nage-komi
*7 x5 Tawa / Gruppe
* 100 Nage-komi fir
OS Team (nach der TE)

*10 Min. U-K am Ort
+ Nage-komi
*7 x5 Tawa / Gruppe

8 TE
16:30-18:30 h

Judo / Randori
(Leiter Littkopf)

*10 Min. Laufen Gymn.
* 2x5 Min. Newa / fir alle
*10 Min. U-K am Ort

+ Nage-komi
*7 x 6" Tawa / Gruppe

(2" Tawa/2” Newa/2" Ta.)
* 60 Nage-komi fur

OS Team (nach der TE)

+ Nage-komi
*4 x5 Tawa / Gruppe
* 2x5 Min. Newa / fiir alle

Heimfahrt

Wanner u. Jurack 1 TE
kein Judo sondern
40’ Lauf + Gymn.

Gussenberg = Kein Krafttr.
er hat frei.

Wanner, Dempf, Jurack u.
Tolzer = setzen die 7 TE
aus

Gussenberg = trainiert

Frank Wieneke




Heimtraining Empfehlung + IDEM Vorbereitung 05.-11.07.2004 (Juli 28 Woche)

Rahmenplane/Wochen-Tr.-Plan 2004

7 Woche vor den Olympischen Spielen

Montag | Dienstag | Mittwoch | Donnerstag | Freitag | Samstag | Sonntag
Krafttraining UT | Judo Tech./Takt. | Krafttraining UT | Judo Tech./Takt. Ausdauer IDEM IDEM
7>§.8/6/4 expl. Uchi-komi 7x8/6/4 expl. Uchi-komi | Spiel/Lauf/Gymn. |in Braunschweig |[in Braunschweig
Bauch, Riicken, BD, BZ + Nage-komi (keine Kompl. Ub. + Nage-komi (regenerativ)
u./o. K_Z' und SR (viel Werfen) + (viel Werfen + dosiertes -60 K -66 K
keine KB Spiel/Lauf Blocken von Uke u. 9 g
(+Kompl. Ub. 6-4x6) piel/L.au Matten-randsituation = 3 Pl. Gussenberg -81 Kg
(regenerativ) Riicken aufen bzw. Innen) -73 Kg 1 Pl. Wanner
. -90 Kg -100 Kg
allg. Ausdauer él.gcigwgiggi?n; Judo Randori 2 Pl. Dempf 2 Pl. Jurack
30-40" Lauf 3-4 Tawa maximal +100 Kg
noch maoglich fiir alle 1 Pl. Tolzer

Regeneration / Physio

Regeneration / Physio

die am Sonntag
kampfen

Regeneration / Physio

BT Frank Wieneke




Intern. TC mit OS Team in Castelldefels/ESP 26.06.-03.07.04 (Juni/Juli 26/27 Woche)

Rahmenplane/Wochen-Tr.-Plan 2004

9/8 Woche vor den Olympischen Spielen

Samstag | Sonntag | Montag | Dienstag | Mittwoch | Donnerstag | Freitag | Samstag
I-TC/ ESP I-TC / ESP I-TC /| ESP I-TC / ESP I-TC / ESP I-TC / ESP Pause
20:00 h
Anreise 1TE 3TE 5TE 7TE 8TE 10 TE 08:00 h
I-TC (ESP) Judo/Randori | Judo/Randori | Judo/Randori | Judo/Randori | 17:00-19:00 h | Judo/Randori Abreise
* 5 Min. Laufen * 5 Min. Laufen *5 Min. Laufen *5 Min. Laufen Krafttr UT *5 Min. Laufen
Castelldefels |*10Min. uchi-komi | *10 Min. Uchi-Komi | * 10 Min. Uchi-Komi | * 10 Min. Uchi-Komi 6 x 8/6/a * 10 Min. Uchi-Komi I-TC (ESP)

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

*3x5 Newa 1" P.
(in einer Gruppe)

*5x5 Newa 1" P.
(in einer Gruppe)

*3x5 Newa 1" P.
(in einer Gruppe)

BD,BZ 0. KZ, SR

*4 x5 Newa 1’ P.
(in einer Gruppe)

Castelldefels

GER OS Team | *axs5 Tawa/Gruppe | *5x5 Tawa/Gruppe | *3 x5 Tawa/Gruppe | *6 x5 Tawa/Gruppe |+6x6 Kompl. Ub. * 4 x 5" Tawa/Gruppe . .
-60 Gussenberg Nationen beim
21 ‘E’;\(a“r:‘eff (Ers) 2TE 4TE 6 TE 11 TE I-TC in ESP
- ISChO rs. . . .
90 Dempf Judo/Randori | 17:00-19:00 h | Judo/Randori | Pause v. ESP 9TE Judo/Randori gggé\éf( Z‘EJE’ Eﬁﬁ
* 5 Min. Laufen y * 5 Min. Laufen . | *5 Min. Laufen ’ ’ ’ ’
-100 Jurack * 10 Min. Uchi-Komi Krafttr. UT 1, S G komi vorgegeben | Judo/Randori | 3o win Ushikomi | FRA TUN, USA, CAN,
+100 Tolzer *7 x 5" Tawa/Gruppe 6 x 8/6/4 * 8 x 5" Tawa/Gruppe *5Min. Laufen *8 x 5' Tawa/Gruppe AUT’Q\I;VCE’ BRIEJLS GBR
+ BD,BZ 0. KZ, SR *10 Min. Uchi-Komi ’ >
+6x6 Kompl. Ub *8 x 5" Tawa/Gruppe (200-250 Teiln.)
BGS Team S
-81 Hein Sonntag
-100 Pille
Pause
Firalle=9TE 7 von 8
Tawa ist Pflicht, das
Tempo bestimmen
erste Wertung erzielen
und Nachsetzen
Gussenberg = wirft von allen am meif3ten, sein Judo sieht sehr stabiel und robust aus .
Wanner = fallt immer noch haufig wie im TC in FRA, wirft aber dafiir mehr als im TC vor zwei Wochen in FRA. Er bekommte den Wechsel vom Armel-, Reversgriff Kumi-kata zum engen
Korperkontaktjudo besser als in FRA hin.
Dempf = Trainiert solide und macht einen stabielen Eindruck, wenn ihn einer kérperlich tberlegen ist Iasst er sich abknicken und fallt dann meiltens.
Jurack = hat nach dem 3-4ten Randori immer ein Ubelkeitsgefiihl, aber schon seit dem TC in FRAU, er setzt die 9 TE aus
Tolzer = Sein Selbstbewustsein ist sehr stark, er wirft jetzt auch mehr U-M nach vorne
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Montag

| Dienstag

9 Woche vor den Olympischen Spielen

Mittwoch

(Heimtraining Empfehlung 21.-27.06.2004 Juni 26 Woche)

Donnerstag | Freitag | Samstag | Sonntag
Trainings-Camp | Judo Techniktr. | allg. Ausdauer | Judo Techniktr. | Krafttraining MA 20:00 h Trainings-Camp
Paris (viel Werfen) 30 — 40 Min. (viel Werfen) I‘E‘;XZOK'd?’Q ‘?(aUC;‘ * g“CKe“ Anreise Castelldefels
ankdarucken / X
Ausdauerl. + Gymn. * Bankziehen 7 x 8 I-TC (ESP)
6 TE Iﬁgﬁgfe“x%iznz% 5 Castelldefels 1TE
Judo / Randori * Standrudern 7 x 8 Judo / Randori
Krafttraining MA
. * 4x20-30 Bauch + Ruick
13:00 Uhr “ Bankdricken 7x8 2TE _
Abreise * Bankziehen 7 x 8 Pause Judo / Randori
vom I-TC Kniebeuge 7 x 8 Pause Judo / Randori

Pari

* Komplexiibung 6 x 8
* Standrudern 7 x 8




Heimtraining Empfehlung + I-TC Paris 14.-20.06.2004 Juni 25 Woche

Rahmenplane/Wochen-Tr.-Plan 2004

10 Woche vor den Olympischen Spielen

Montag | Dienstag | Mittwoch | Donnerstag | Freitag | Samstag | Sonntag
L . Anreise
Krafttraining UT |Judo / Techniktr. | Trainings-Camp | Trainings-Camp | Trainings-Camp | Trainings-Camp | Trainings-Camp
. #x20-30 Bauch * Ricken situatives Pari Paris Paris Paris Paris
“Bankdr. 3x8/2x6 /2x4 | Nage-komi aus der aris
* Bankz. 3x8 / 2x6 / 2x4 gBewegung
* Knieb. 2x8 /2 x 6/ 2 x4
* Komplxtbung 6 X6 2TE ~ | Pause von FRA 5TE _ 7TE _
* Standr. 3x8 / 2x6 / 2x4 Judo / Randori vorgegeben Judo / Randori | Judo /Randori
allg. Ausdauer Pause 1TE 3TE 4TE 6 TE Pause
(intensiver Lauf) Judo /Randori | Judo/Randori | Judo/Randori | Judo /Randori vorgegeben

30 Min. Ausdauerlauf

+ Gymn.

Heimtraining Empfehlung 07.-13.06.2004 Juni 24 Woche
Rahmenplane/Wochen-Tr.-Plan 2004 11 Woche vor den Olympischen Spielen

Montag | Dienstag | Mittwoch | Donnerstag | Freitag |  Samstag | Sonntag
Krafttraining MA |Judo / Techniktr. | Krafttraining MA |Judo / Techniktr. Pause BULI Pause
* 4x20-30 Bauch + Riicken situatives * 4x20-30 Bauch + Riicken situatives 4. Kampftag
X ga”kdr' 7x8 Nage-komi aus der |, Bankdr. 7 x 8 Nage-komi aus der

ankz. 7 x 8 Bankz. 7 x 8

*Knieb. 6 x 8 Bewegung * Knieb. 6 x 8 Bewegung

* Komplextibung 6 x 8
* Standr. 7 x 8

allg. Ausdauer
(regenerativ)
40 Min. Lauf

0. Spiel + Gymn.

Judo / Randori
+ indiv. Ubergang
Tawa-Newa

* Komplextubung 6 x 8
*Standr. 7 x 8

allg. Ausdauer
(intensiver Lauf)
40 Min. Ausdauerlauf
0. Spiel + Gymn.

Judo / Randori
+ indiv. Ubergang
Tawa-Newa

BT Frank Wieneke, Pattweg 4, 50259 Dansweiler, BSP-KdIn Fax. 0221-482999, Handy 0160-7428647




Konditionstrainings - Camp vom 30.05-05.06.2004 auf Herzogenhorn (Mai-Juni 23 Woche)

Rahmenplane/Wochen-Tr.-Plan 2004

Sonntag

Montag

12 Woche vor den Olympischen Spielen

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

07:30 h Fruhstick

09:00-10:00 h
spez. Ausdauer
+ Kumi-kata
KAD

ohne Judoanzug
* 20" Lauf / Spiel
* 3x8” Belastung:
Alle Ubungen immer im
Wechsel ansetzten

" Juji-gatame re.
“Ura-nage o. Te-gur. li.
" Juji-gatame |i.

" Wech. Uchi-komi re.

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

" Kesa-gatamebefr. li.

+10:00-11:00 h
spez. Ausdauer
Kumi-kata KAD
* 8 Stationen

* Belastung pro Stat.
2 x 60 Sekunden

[ G G G L G G Y

12:30 h Mittagessen

16:00-18:00 h

allg. Ausdauer
Hf 150-180
45" Ausdauerlauf
2xHuckepack bis
zum Kreuz von der

Kreuzung aus
Tolzer + Jurack, Tolzer +
Dempf, Jurack + Wanner,

Dempf + Wanner

19:00 h Abendessen

“Ura-nage o. Te-gur. re.

07:30 h Frihsttck

09:30-12:00 h

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

BD, BZ, Standr. +
Kniebeuge
200 Bauch u.
Rickenlibungen

12:30 h Mittagessen
Nachmittags Pause

mit Silke (Physio.)

19:00 h Abendessen

Dempf = Leistenprobleme

07:30 h Frihstick

09:30-11:30 h

allg. Ausdauer
Mountenbike+Ful3b.
Mit Mountenbike bis
Bernauer Kreus um
Silberberg und
Autoweg wieder hoch
bis zum Horn Kreuz
+ 3x20" FuRball
Jeder mit Jeden
Hf 160-180

12:30 h Mittagessen

15:30-17:30 h

KT-Komplexub.
(kurze TE)
4 x 10 einb. Kniebeuge
6 x 10 Kreuzheben
6 x 10 Reiflen o.
Umsetz. / Reif3knieb.
(Datei Kontition/Krafttrai-
ning/KT-Kompl.-Ub.)
+ 30" Boxen
20" Uben + 3 x 3" Boxen

Jeder gegen Jeden
+20 Min. Gymn.

19:00 h Abendessen

07:00-08:00 h

Kraft + Koord.
* Zuglb. auf Med-
Ball5x 15re. + li.
* Spez. Techn. a. Gum-
miseil 5x 15 re. + Ii.
* U-M Bew. a. Gum-
miseil 5x 15 re. + i

08:00 h Fruhstuck

09:30-11:30 h

Techniktraining
* 15" Indiv. Aufw. Kontaktz.
Uchi-komi/Newa etc.
* 60 Nage-komi re.
* 60 Nage-komi li.
+3 x5 Tawa

12:30 h Mittagessen

16:00-17:00 h
spez. Ausdauer
Kumi-kata KAD

* 8 Stationen

* Belastung pro Stat.
2 x 60 Sekunden

+17:00-18:00

allg. Ausdauer
Spiel
Fufdball

Kumi-kata +Spiel

habe ich ausfallen

lassen, alle waren
sehr erschopft

19:00 h Abendessen

07:30 h Frihstlck

09:30-11:00 h

allg. Ausdauer
Lauf/Hf 160-180
Mountenbikefahrt

Bergauflauf vom
Barentalparkplatz tber
Feldsee bis zum
Feldbergpass, dann
Mountenb. Hebelhofweg,

Totnauer Huttenweg, Totn.

Hutte, Richt. Seebuck, u.
dann den Autoweg bis
zum hoch zum Horn u.
dann zum BLZ runter

12:30 h Mittagessen

09:30-11:30 h
Krafttr. KAD

* Crunches Bend ups
4-5x20-30

* Kniebeuge 6 x 15

* Beinstrecker 6 x 15

* Bankdriicken 6 x 15

* KH Driicken 6 x 15

* Bankziehen 6 x 15
oder Klimmzlge

* Seith. In Bauchl. 6 x 6

* Standrudern 6 x 15

* Seitheben 6 x 15
oder Nackendriicken

* Dips 5 x bis es brennt

* Bizeps Curl 5 x bis es
brennt
(Datei Kontition/Krafttrai-

ning/KT-KAD)

Beim KT nur 4 Sétze
pro Ubung + Kumi-
kata Program vom
Vortag nachgeholt

19:00 h Abendessen

07:00-08:30 h

allg. Ausdauer
Lauf/Hf 160-180
einmal um das Horn,
+ 3x20" FuRball
Jeder mit Jeden
Hf 160-180

09:00 h Friuhstuck

10:00 Abfahrt vom
Herzogenhorn

Jurack u. Tolzer
Eropa Cup
in Abensberg

Wanner u. Dempf
haben frei

Pause

Sonntag

Pause




Konditionstrainings - Camp vom 23.05-29.05.2004 auf Herzogenhorn (Mai 21/22 Woche)

Rahmenplane/Wochen-Tr.-Plan 2004

Sonntag

| Montag

13 Woche vor den Olympischen Spielen

Dienstag

Mittwoch

|  Donnerstag

| Freitag

Samstag

Ankunft 13:00 h
auf Herzogenhorn

Athen OS Starter
Athleten: Wanner
Dempf
Jurack
Tolzer
Trainer: Wieneke

16:00-17:30 h

allg. Ausdauer
Laufen
1x Bergskipiste
runter und Autoweg
wieder rauf bis zum
Kreuz + Gymnastik

19:00 h Abendessen

08:00 h Fruhstuck

09:30-11:30 h
Krafttr. KAD

* Crunches Bend ups
4-5x20-30

* Kniebeuge 6 x 15

* Beinstrecker 6 x 15

* Bankdriicken 6 x 15

* KH Driicken 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 5 x bis es brennt

* Bizeps Curl 5 x bis es
brennt
(Datei Kontition/Krafttrai-

ning/KT-KAD)

12:30 h Mittagessen

15:30-18:00 h

allg. Ausdauer
Laufen
+ Mountenbike
Eine Runde Skipiste
am Horn, eine Mal
ums Horn und zum
Kreuz. Mountenbike
bis Bernauer Kreus
um Silberberg und
Autoweg wieder hoch
bis zum Horn Kreuz
Hf 160-180

19:00 h Abendessen

07:30 h Frihstick

09:00 — 11:30 h

KT-Komplexib.

4 x Bauch + Rucken
4 x 10 einb. Kniebeuge
6 x 12 Kreuzheben
6 x 12 ReilRen o.
Umsetz. / ReilRknieb.
100 Klimmziige
+30 Min. Gymn.
(Datei Kontition/Krafttrai-
ning/KT-Kompl.-Ub.)

12:30 h Mittagessen

16:00-18:00 h
spez. Ausdauer
+ Kumi-kata

KAD
ohne Judoanzug
* 20" Lauf/ Spiel
* 3x8" Belastung:
Alle Ubungen immer im
Wechsel ansetzten

" Juji-gatame re.
“Ura-nage o. Te-gur. li.
" Juji-gatame .

“ Wech. Uchi-komi re.

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

" Kesa-gatamebefr. Ii.

+

spez. Ausdauer

Kumi-kata KAD
* 8 Stationen
* Belastung pro Stat.
2 x 60 Sekunden

A A a A aaaa

19:00 h Abendessen

“Ura-nage o. Te-gur. re.

07:00-08:00 h

Kraft + Koord.

* Zuglb. auf Med-
Ball5x 15re. + li.

* Spezial Techn eindrehen
a. Gummiseil 5 x 15 r.+ li.

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

08:30 h Fruhstuck

10:00-12:00 h

allg. Ausdauer
Hf 150-180
30" Ausdauerlauf
(=1xum das Horn)
1xHuckepack bis
zum Kreuz von der

Kreuzung aus
(Tolzer + Jurack =18 Min.)
(Wanner + Dempf = 12 M.)

+ 60" Mountenbike

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.
Ruckenibungen
+ Rest KZ v. Vortag
(keine Kniebeuge)

19:00 h Abendessen

07:30 h Frihstlck

10:00-11:30 h

allg. Ausdauer
Bergauflauf vom
Barentalparkplatz
Uber Feldsee bis zum
BLZ Herzogenhorn
(9-10 Km)Hf 160-180
Wanner = 65 Min.
Jurack =70 Min.
Dempf =75 Min.
Toélzer = 1,5 Stunden

12:30 h Mittagessen

15:30-17:30 h

Techniktraining
* 15" Indiv. Aufw. Kontaktz.
Uchi-komi/Newa etc.
* 60 Nage-komi re.
* 60 Nage-komi li.
in Weichbodenmatte
* 10’ indiv. Bodentechnik.
bzw. Uberg. Tawa/Newa

19:00 h Abendessen

07:30 h Frihstick

09:00-11:00 h
Krafttraining

KAD Zirkel
1) Bauchub.
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 % Min. Bel.
3 x 1 Min. Bel.
1 x 30 Sek. Bel. = Sprint
(Datei Ausdauer/Zirkel)

+ 30" Boxen

12:30 h Mittagessen

17:00-18:30 h
spez. Ausdauer
Judo Newa

20" Gymnastik
(mit Ju-jutsu Lehrgang)

19:00 h Abendessen

5x 12" Newa Rand. 2" Pa.

07:30 h Frihstlck

09:00-11:00 h

allg. Ausdauer
Lauf/Hf 160-180
Mountenbikefahrt

runter zur Stralle,

Hebelhofweg, Totnauer

Huttenweg, Totn. Hutte,

Richt. Seebuck, hoch u.

runter zum Feldberg, dann
bis zum BLZ

12:30 h Mittagessen

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

4 x Bauch + Rucken
4 x 10 einb. Kniebeuge
6 x 12 Kreuzheben
6 x 12 Reil3en o.
Umsetz. / ReilRknieb.
100 Klimmzlge
+30 Min. Gymn.
(Datei Kontition/Krafttrai-
ning/KT-Kompl.-Ub.)

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

19:00 h Abendessen




EM in Bukarest / ROM 10.-16.05.2004 Mai 20 Woche

Rahmenplane/Wochen-Tr.-Plan 2004

EM Wettkampfwoche

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
Krafttraining Judo Anreise zur EM 1. Kampftag 2. Kampftag 3. Kampftag
SK/IK nach Plan Randori + Bukarest -60 -73 Kg -90 Kg
Spiel/Lauf Tech./Takt. Keiner Starter Huck / Teiln. Dempf / Teiln.
(regenerativ) expl. Uchi-komi Ausdauer Indiv. Training
+ Nage-komi Lauf/Gymn. -66 Kg -81 Kg -100 Kg
(regenerativ) Kulisch /PI. 9 Bischof / 2 Pl. Jurack / 5 Pl.
Regeneration .
Physio Regeneration +100 Kg
y Tolzer /5 Pl.
Heimtraining 03.-09.05.2004 Mai 19 Woche
Rahmenpléne/Wochen-Tr.-Plan 2004 2. Woche vor der EM
Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
Krafttraining |Judo Tech./Takt. Ausdauer Krafttraining Judo Randori Ausdaugr Frei
SK/IK nach Plan | expl. Uchi-komi Lauf/Spiel SK/IK nach Plan | 4-5Tawamaximal | Regenerations Regeneration

Spiel/Lauf
(regenerativ)

+ Gymnastik

Regeneration
Physio

+ Nage-komi

Judo Randori
4-5 Tawa maximal

+ Gymnastik

Regeneration
Physio

Auslaufen/Gymn.
(regenerativ)

Judo Tech./Takt.

expl. Uchi-komi
+ Nage-komi

Regeneration
Physio

Lauf 25-30 Min.
+Gymn.

BT Frank Wieneke, Pattweg 4, 50259 Dansweiler, BSP-KdIn Fax. 0221-482999, Handy 0160-7428647




EM UWV von 23.04.-01.05.2004 in KAIn (April/Mai 17/18 Woche)

Rahmenplane/Wochen-Tr.-Plan 2004

4./3. Woche vor der EM

Freitag | Samstag | Sonntag | Montag | Dienstag | Mittwoch | Donnerstag | Freitag | Samstag
Anreise bis 17:00 h CK 06:45 h CK 06:45 h CK 07:45 h CK 07:45 h CK 06:45 h CK 07:45h CK 06:45 h CK 06:45 h
07:00 h Friihstiick 07:00 h Frihstiick 08:00 h Frihstuck 08:00 h Fruhstuck 07:00 h Fruhstlck 08:00 h Fruhstick 7:00 h Frihstiick 07:00 h Fruhstick
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. . , .
7130 1 Abond 12:30 h Mittagessen Sauna (Laktat) + 30" Lauf/Spiel 12:30 h Mittagessen (Laktat) 12:00 h Mittagessen | 12:00 h Mittagessen
: endessen R ti . .
16:00-18:30 h egeneration 12:30 h Mittagessen | 12:00 h Mittagessen | +0-00 = 18:30 N | 12:30 1 Mittagessen | 16:00-18:00 h 11 TE
Wettkampfnahe | 12:30 h Mittagessen Wettkampfnahe 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 . .
(Laktat) 14:00-18:00 h | Judo Te./Takt. | judo Te./Takt. (Laktat) Video indiv. 4+4 Sitze Hochbelastung
Video indiv. Nage-komi i ; (letzte CK Abnahme)
Sauna ? Niggi%rr'm Sauna 16:00-18:00h |, 50- GLZ\SSgbi | 1500 h Aeng
_ Sauna 19:30 h Abendessen Spiel ' endessen
19:30 h Abendessen | 15-00-18:00 h 19:30 h Abendessen Sauna alle Athleten aulRer Sauna Abreise méglich
Spiel ' EM Starter ab 18:30 Uhr
19:30 h Abendessen 18:30 h Abendessen
alle Athleten auBer Sauna
EM Starter
19:00 h Abendessen
Sauna

18:30 h Abendessen

Grillabend

Ansprechpartner:

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

IAT Dieter Heinisch

Tel.: 01792989230 H.
0341-4945138 IAT

Fax: 0341-4945139

Bundestrainer

Richard Trautmann

Tel.: 0177-3203028 Mob.
Fax: 089-166151

Ulli Turner

Tel.: 0221-488851
Fax: 0221-481760

Stand 12.04.2004 Anderungen vorbehalten: BT Frank Wieneke, Pattweg 4, 50259 Dansweiler




Inhalte EM uwvV von 23.04.-01.05.2004 in KéIn (April/Mai 17/18 Woche)

Rahmenplane/Wochen-Tr.-Plan 2004

4./3. Woche vor der EM

Freitag | Samstag | Sonntag | Montag | Dienstag | Mittwoch | Donnerstag | Freitag | Samstag
Anreise bis 17:00 h CK 06:45 h CK 06:45 h CK 07:45 h CK07:45 h 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 Frihstick 08:00 h Frihstick 07:00 h Frihstick 08:00 h Friihstick 7:00 h Fruhstick 07:00 h Frihstick
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
;OTI\IEEMW ) TE(’IE-:AKS\%V o Nage-komi + 45 Min. 4+4 Satze 5L (|f-aktat) + 45 Min. Nage-komi - ('f-aktat)
* 50 Nage-komi L=V AWV IR | ATEEMUWV 04 | funktion. Gymn. X 6 Wied. -5 'Laufen funktion. Gymn. wie o5 Laufen
2 x4’ Situationsran | * 6 x 6 Nage-komi * 40 Nage-komi alle (Laktat) +30° Lauf/Spiel 3x3" Newa 1" P. (Laktat) 4 TE EM UWV 04 2x3" Newa 1" P.

*5x5 Tawa
* 50 Nage-komi

Sauna

21:30 h Abendessen

CK Werte von
-66 Kulisch
-73 Huck
-81 Bischof
-90 Dempf
-100 Jurack
+100 Tolzer

*4x(2TJ2"N.J2'T.)
*4 x 2" Tawa Ip. End
*1x(2TJ/2"N.J2'T.)
* 50 Nage-komi

12:30 h Mittagessen

16:00-18:30 h
Wettkampfnahe

Hochbelastung
(Laktat)
3 TE EM UWV 04
* 6 x 6 Nage-komi
* 2 x 4" Situationsran
*4 x (3x2,5 Tawa)
*4 x4 Tawa l. Ende
bzw. neuer Uke
* 50 Nage-komi

Sauna

19:30 h Abendessen

* 6 x 5” Situationsran

* 5x5" Tawa 0. Newa
fir TPs

* 40 Nage-komi nur
EM Team

Sauna
Regeneration

12:30 h Mittagessen

14:00-18:00 h
Video indiv.

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

Sauna

18:30 h Abendessen

12:30 h Mittagessen

16:00-18:00 h
Judo Te./Takt.
Nage-komi
5 TE EM UWV 04
* 5" Lauf + Sprintspi.
* 5" Uchi-komi+N-K

* 3 Blocke rechts
3 x (2U-K+2N-K)
expl. Ausflihrung

* 3 Blocke links
3 x (2U-K+2N-K)
expl. Ausfiihrung
(Block re.+li. =157)

* 60" freies Uben
Uke dosiert Blocken

* 3 x 4" Technikanw.
1) Uke Ausweichen
2) Im Wechsel 20"
Angriff u. Auswei.
3) Im Wechsel 20"
Angriff u. Auswei.
+ dosiert Blocken

Sauna

19:30 h Abendessen

12:00 h Mittagessen

16:00-18:00 h
Judo Te./Takt.
Randori
Nage-komi
wie
1TE EM UWV 04

* 50 Nage-komi

* 2 x 4" Situationsran
U-M Gaeshi/Te-
guruma Komplex

*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.
(Starter davon 2 Tawa)
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 aulder
EM Starter

Sauna

19:00 h Abendessen
Grillabend

* 40 Nake-komi

* 6 x 5” Situationsra.

*5x 5" Tawa Rando.
fur TPs

* 50 Nage-komi nur
EM 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

15:30-17:30h

Wettkampfnahe
Hochbelastung
11 TE EM UWV 04

* Laufen

* Bahnen U-K

* 4’ Sitationsrandori

*4x4" Tawa +2° GS
mit 4” Pause)

2 Team TWK
1xTawa/lxNewa
EM:BSP/Spoft=5:2

EM:BGS 5:2

(letzte CK Abnahme)
18:00 h Abendessen

Abreise mdglich
ab 18:30 Uhr




1. Deutschland — Randori vom 23. - 25.04.2004 am BSP KoélIn

Rahmenplane/Wochen-Tr.-Plan 2004

Freitag 23.04.2004

Samstag 24.04.2004

| Sonntag 25.04.2004

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

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

Stand 26.04.2004 Anderungen vorbehalten BT Frank Wieneke, Pattweg 4, 50259 Dansweiler




EM UWV TWK (4 x effektiv) in K6ln Vormittag der 28.04.2004

Kg EM Starter 1. TWK S/N 2 TWK S/N 3. TWK S/N 4. TWK S/N
-66 | Kulisch Gopfert N Rabe S Leiter S Miiller N
-73 | Huck Hein S Miiller S Gopfert S Brendel S
-81 |Bischof Molt S Spudat S Hein S Ultsch N
-90 | Dempf Ultsch N Jamet N Pfeil N Spudat S
-100 |Jurack Pille S Zwezich S Albuschies S Kopke N
+100 | Tolzer Hubert S Finzelberg S Bahr S Albuschies S
EM UWV TWK (2 x effekt. u. 2 x bei Ippon SchluB3) in KéIln Nachmittag der 28.04.2004
Kg EM Starter 1. TWK S/N 2 TWK S/N 3. TWK S/N 4. TWK S/N
-66 | Kulisch Maller S Gopfert N Ali N Rabe S
-73 | Huck Akoto N Schmitd, Marcus S Brendel S Arend S
-81 | Bischof Dautay S Hein S Arend S Jamet S
-90 | Dempf Molt N Zwezich N | e | ] e
-100 |Jurack Ultsch S Jamet S Pille N Zwezich S
+100 | Tolzer Pille N Hubert S Bahr N Kopke S
EM UWV TWK (4 x bei Ippon Schluf3) in KéIn Vormittag der 01.05.2004
Kg EM Starter 1. TWK S/N 2 TWK S/N 3. TWK S/N 4. TWK S/N
-66 | Kulisch Gussenberg N Schefold S Liebl S Ali N
-73 | Huck Gopfert S Hein S Muiller S Brendel N
-81 |Bischof Hein S Jamet N Ultsch N Spudat S
-90 | Dempf Ultsch S Zwezich N D D
-100 |Jurack Pille N Viehweg S Kopke S Zwezich S
+100 | Tolzer Bahr S Finzelberg S Pille S Albuschies S
EM UWV TWK (2 Teamkampfe 1xTawa + 1x Newa) in K6In Vormittag der 01.05.2004
Kg EM Starter 1 TWK Tawa gegen 2;21 1 TWK Newa gegen 2;21
Spofé bzw. BSP Kdln 4o/17 BGS /13
-60 | Gussenberg Mller, M. 10:0 Schefold, T. 10:0
-66 | Kulisch Rabe, M. 7:0 Gopfert, M. 0:3
-73 | Huck Liebl, D. 0:10 Brendel, R. 10:0
-81 |Bischof Klocke, M. 5:0 Hein, N. 3:0
-90 | Dempf Spudat, M. 10:0 Jamet, M. 0:10
-100 | Jurack Zwezich, P. 10:0 Pille, T. 1:0
+100 |Tolzer Kopke, N. 0:10 Bahr, S. 1:0




Rahmenplane/Wochen-Tr.-Plan 2004

1. TE EM UWV 2004 wie 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 flir EM Starter = 20 N-K fiir TPs =»2x4” Situationsrand.
= 5x5 Tawa fur alle=®»50 Nage-K. EM Starter

Bemerkungen: 1) 5 x 5 Randoris fiir Starter + TPs
2) Alle Randoris mit Ubergang Tawa zu Newa
4) Efektive Belastung fir 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

Rahmenplane/Wochen-Tr.-Plan 2004

2 TE EM UWV 2004 wie 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 fiir Starter = 4x5 N-K fir TPs

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

Rahmenplane/Wochen-Tr.-Plan 2004

3 TE WM UWYV 2004 wie 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 =» Béarenringen + 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 flr Starter < 2x4” mit
20" Wechselpause fiur 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. EM Starter

Bemerkungen: 1)4 x (3x2,5 =7,5 Tawa mit wechselnden Partnern) nur fir Starter + 2 x 4" Tawa Situationsrandoris vom Anfang + 4x4" = 16’
2) Alle Randoris mit Ubergang Tawa zu Newa
3) 6" Randoris nur fir die Trainingsgruppe Tawa oder Newa nach Wahl (2" P. fiir alle)
4) Efektive Belastung flr 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 Lsung) halten und dann selbst
angreifen. Immer 3 Angriffserien dann ist Rollentausch

5. TE WM UWV 2004) 2 Stunden ( Spezielle Schnelligkeit Uchi-komi + Nage-komi + 60 Min. freies Uben U-K/N-K u. Problemlésungen +
dosiertes Blocken ) + 3 x 4" Technikanwendung

5" Laufen =5 Uchi-komi + Nage-komi=»3 Blocke rechts expl. 3 x (2xU-K + 2xN-K) 3 Blécke links expl. 3 x (2xU-K + 2xN-K) die 6 Blécke dauer 15 Min. =60 Min. freies Uchi-komi +
Nage-komi + Problemlésungen suchen + Uke = dosiertes Blocken = 3 x 4 Min. Technikanwendung (Ausweichen/Zeitdruck/Blocken)




Rahmenplane/Wochen-Tr.-Plan 2004

4 TE EM UWV 2004 wie wm uwy 2003)) 2 Stunden (6 x 5 Situationsrandori mit 6" Pause + 5 x 5° Tawa/Newa fiur TPs)

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

Bemerkungen:

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

-66 Kg Kulisch (Rechtsauslage) 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 Lsung) halten und dann selbst angreifen.

2 Aufg. 2x5": Gegen Rechtsauslage mit Uberoberarmgriff rechts (von Uke wie Budolin) die mit Beingreifer und Teguruma angreifen, Lésungen erarbeiten. A) Uber die K:K Uke auf Abstand halten
bzw. wenn Uke den Giriff hat, die Situation mit frontalen Sumi-gaeshi I6sen

3 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 bzw
am Revers greifen. Mit der rechte Hand diagonal an Ukes rechten Revers den Giriff eréffnen dabei eigenes Revers abdecken bzw. Ellenbogen oder Revers anbieten.

-73 Kg Huck (Linksauslage) 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 Linksauslage mit Uberoberarmgriff links (von Uke wie Budolin) die mit Beingreifer und Teguruma angreifen, Lésungen erarbeiten. A) Uber die K:K Uke auf Abstand halten
bzw. wenn Uke den Griff hat, die Situation mit frontalen Sumi-gaeshi I6sen

3 Aufg. 2x5”: Gegen Linkssauslage die mit Armel-, Revers- oder Nackengriff angreifen. Die Linke Filhrhand des Gegners kontrollieren und mit der eigenen li. Hand hoch in den Nacken bzw
am Revers greifen. Mit der Linken Hand diagonal an Ukes linken Revers den Griff er6ffnen dabei eigenes Revers abdecken bzw. Ellenbogen oder Revers anbieten.

-81 Kg Bischof (Rechtsauslage) 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 Lsung) halten und dann selbst angreifen.

2 Aufg. 2x5": Gegen Rechtsauslage mit Uberoberarmgriff rechts (von Uke wie Budolin) die mit Beingreifer und Teguruma angreifen, Lésungen erarbeiten. A) Uber die K:K Uke auf Abstand halten
bzw. wenn Uke den Giriff hat, die Situation mit frontalen Sumi-gaeshi I6sen

3 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 bzw
am Revers greifen. Mit der rechte Hand diagonal an Ukes rechten Revers den Giriff eréffnen dabei eigenes Revers abdecken bzw. Ellenbogen oder Revers anbieten.

-90 Kg Dempf (Rechtsauslage) 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 Rechtsauslage mit Uberoberarmgriff rechts (von Uke wie Budolin) die mit Beingreifer und Teguruma angreifen, Lésungen erarbeiten. A) Uber die K:K Uke auf Abstand halten
bzw. wenn Uke den Griff hat, die Situation mit frontalen Sumi-gaeshi I6sen

3 Aufg. 2x5": Gegen Rechtsauslage die mit Khabarelli angreifen, verteidigen bzw. mit Beingreifer kontern.

-100 Kg Jurack (Linksauslage) 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 Linksauslage mit Uberoberarmgriff links (von Uke wie Budolin) die mit Beingreifer und Teguruma angreifen, Lésungen erarbeiten. A) Uber die K:K Uke auf Abstand halten
bzw. wenn Uke den Griff hat, die Situation mit frontalen Sumi-gaeshi I6sen

3 Aufg. 2x5”: Gegen Linkssauslage die mit Nackengriff angreifen. Die Linke Fuhrhand des Gegners kontrollieren und mit der eigenen li. Hand hoch in den Nacken bzw

am Revers greifen. Mit der Linken Hand diagonal an Ukes linken Revers den Griff er6ffnen dabei eigenes Revers abdecken bzw. Ellenbogen oder Revers anbieten.

+100 Kqg Tolzer (Linksauslage) Aufgaben Situationsrandoris

1 Aufg. 2x5": Uke soll mit beidseitigen Ansauggriff wie Rybak (dosiert Krafteinsatz) schieben und angreifen, Tori soll mit 2:1 K-K Uke auf Abstand (o. andere Lésung) halten und dann selbst
angreifen.

2 Aufg. 2x5": Uke soll in der Rechtsauslage (v. d. Geest) mit der Flinrhand versuchen vom AuRen-, zum Innengriff zu kommen Télzer verhindert diesen und bleibt bei seinem Innengriff

Mit der eigenen linken Fihrhand zum Ruckengriff und Uke stark heranziehen um Uke zu Angriff zu verleiten bzw. selbst mit Uki-goshi li. angreifen

3 Aufg. 2x5": Gegen Linksauslage mit der linken Hand weit in den Nacken bzw Riicken greifen und mit Télz -Schleuder (re. Hand an Ukes li. Bein) angreifen.




26. + 29.04.2004 HF Laufvorgaben bei der EM UWV 2004 Werte vom FST beim Te/Ta/Ko Lg. Marz/April 2004

Athlet Bemer- HF Vorgabe | Laktat soll Laktat ist Bemer- HF Vorgabe | Laktat soll Laktat ist
kungen EM UWV 04 26.04.04 26.04.04 kungen EM UWV 04 29.04.04 29.04.04
26.04.04 29.04.04
Kulisch Lauf 168 0. mehr 2,5-3 3,24 Lauf 155 2-25 1,53
Huck Lauf 166 0. mehr 25-3 2,37 Lauf 158 2-25 1,63
Bischof Lauf 153 0. mehr 25-3 3,48 Lauf 146-150 2-25 2,46
Wanner Leistenverl 151 0. mehr 25-3 2,25 Lauf 144 2-25 | -
Fahrradergom.
Dempf Lauf 155 0. mehr 25-3 2,19 Lauf 133-140 2-25 1,81
Jurack Lauf 153 0. mehr 25-3 3,12 Lauf 138-140 2-25 2,35
Tolzer Knieverletzung 160 0. mehr 25-3 3,05 Knieverletzung 150 2-2,5 2,34
Fahrradergom. Fahrradergom.
Trautmann gleiche Tempo ? 2-25 4,47
Wieneke wie Wieneke ? 2-25 2,50
Gussenbe. 154 0. mehr 2,5-3 keine Abnahme Lauf 145 2-25
Moller 165 0. mehr 25-3 keine Abnahme Lauf 150 2-25
Mdller, M. 168 0. mehr 25-3 keine Abnahme Lauf 155 2-25
Hein, N. 180 0. mehr 2,5-3 keine Abnahme Lauf 165 2-25
Hubert, H. 168 0. mehr 2,5-3 keine Abnahme Lauf 154 2-25
Brendel. R. 183 0. mehr 25-3 keine Abnahme Lauf 164 2-25
Pille, T. 161 0. mehr 25-3 keine Abnahme Lauf 151 2-25
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.
Moller 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 25-3 2,82 ok 160 2-25 1,88
Mdller 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 far EM — Starter in Bukarest / ROM 2004 (April/Mai 15-20 W)

6./1. Woche vor der EM

Rahmenplane/Wochen-Tr.-Plan 2004

Woche 15 16 17 18 19 20
Mallnahme Heimtraining Intern. TC Heimtraining EM UWV in Heimtraining Wettkampfw.
Nymburk DEURAN u. Kdln EM
EM UWV in Kdln Bukarest
EM Starter MA IK KT IK KT IK+Reakt. KT IK+Reakt. KT IK KT
Satz x Wied. 7x8 6-7 x6 4/3 x 6/4 4x6 3x4 4x4-2
4 x 6 reaktiv Ub. | 3 x 4 reaktiv Ub.
* Bauchubung u. * Bauchibung u. * Bauchiibung u. * Bauchiibung u. * Bauchibung u. * Bauchubung u.
Rumpfaufrichten Rumpfaufrichten Rumpfaufrichten Rumpfaufrichten Rumpfaufrichten Rumpfaufrichten
4x20-30 4x20-30 4x20-30 4x20-30 3-4x20-30 * Bankdr. 2x4 + 2x2
* Kniebeuge 7 x 8 * Kniebeuge 5-6 x6 |* Knieb. 3 x6 + 3 x4 |* Kastenhiipfen 4 x 6 |* Kastenhlpfen 4 x 4 | * Bankz. . 2x4 + 2x2
* Bankdr. 7 x 8 (oder Kompl. Ub.) *Bankz. 4 x6 + 3 x4 |*keine Kniebeuge |[*keine Kniebeuge |* Standr. 2x4 + 2x2
*Bankz. 7 x 8 *Bankz. 6 x 6 * (oder Klimmzlige) |* Bankz.4 x6 *Bankz. 3 x 4 +
Ubungen (oder Klimmziige) (oder Klimmziige) * Bankdr. 4x6 + 3x4 | * reaktiv Seile 4 x 6 | * reaktiv Seile. 3 x4 |* 30 Min. Auslaufen
* Standr. 7 x 8 * Bankdr. 6 x 6 * Standr. 4x6 + 3x4 | *keine Klimmziige |*keine Klimmziige oder Spiel + Gym-
* Seitheben und * Standr. 6 x 6 * Seith. o. Nackendr. |* Bankdr.4 x 6 * Bankdr. 3 x 4 nastik
Nackendr. 5 x 8 * Seith. 0. Nackendr. | 5x8 * reakt. Liegest. 4 x 6 | * reakt. Liegest. 3 x 4
+ Gymnastik 5x8 + Gymnastik * Standr. 5x 6 * Standr. 4x4
+ Gymnastik * kein Seitheb. und |*kein Seitheb. und
Nackendriicken Nackendriicken
+ +
* 30 Min. Auslaufen | * 30 Min. Auslaufen
oder Spiel + oder Spiel +
Gymnastik Gymnastik
Komplexiib. 6x8 4x6 3/3x6/4 | e e s
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. ReiRen 3) 0. ReilRen 3) 0. ReiRen 3) 0. ReiRRen
0. ReiBknieb. 0. ReiRknieb. 0. ReiBknieb. 0. ReifRknieb. 0. ReiRknieb. 0. ReifBknieb.
Bemerkungen

Kraftprogramm fiir IDEM Starter in Braunschweig 11-12 Wochen vor der MaRnahme:
Kraftprogramm fiir Tre Torri Starter in Italien 7-6 Wochen vor der MaBnahme (8 Wiederh.):

* Bauchiibung u. Rumpfaufrichten 4 x bis es brennt
* Knieb. 5 x 10 + Kastenhiipfen 4 x 10

* Bankz. 5 x 10 + reaktiv Seile 4 x 10

* Bankdr. 5x 10 + reaktiv Liegest. 4 x 10

* Standr. 5x 10 + Seitheben 4 x 10

* Komplexibung 5 x 10

Frank Wieneke (Stand 20.04.2004) Anderungen vorbehalten



BSP Kdln Trainingsplan u. DEURAN EM UWYV 19.-25.04.2004 (April 17 Woche)

4. Woche vor der EM

Rahmenplane/Wochen-Tr.-Plan 2004

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

Krafttraining IK | Techniktraining | Krafttraining |Techniktraining 2.TE 4. TE

* Bauchtibung u. * Aufw. mit Kumi-kata IK/Reaktiv * Aufw. DEURAN DEURAN
Rumpfaufrichten R:L wenn Uke mit * Bauchiibung u. * Uki-goshi in Schritt- 09:00-11:30 h 09:00-11:00 h
4 x20-30 der Fihrhand vom Rumpfaufrichten stellung + Vor-Riick Judo Randori Judo Randori

*Knieb. 3x6 +3 x4 | Aullengr. zum In- 4x20-=30 50" freies Nage-k.

*Bankz. 4 x 6 + 3 x4 | nengr. will, blockt * Kniebeuge 4 x 6 + dosierten Blocken

* (oder Klimmziige) Tori mit dem * Kastenhiipfen 4 x 6 | von Uke 1.TE 3. TE

* Bankdr. 4x6 + 3x4 Unterarm die Fihr- |* Bankz. 4 x 6 * 3 x 4" Nage-komi DEURAN DEURAN

* Standr. 4x6 + 3x4 hand ab. Wenn er oder Klimmziige Uke darf Auswei- 19:00-21:00 h 16:00-18:30 h

* Seith. 0. Nackendr.
5x8

+ Gymnastik

allg. Ausdauer
30" Regenerat. Lauf
+ Gymnastik

wieder auf3en
greifen will, im Kreis
ausweichen

* Freies Nage-komi

* Wiirfe am Matten-
rand = Tori Riicken
nach auf’en bzw.
innen

Judo Tech./Takt.
Randori

* reaktiv Seile 4 x 6

* Bankdr. 4 x 6

* reakt. Liegest. 4 x 6

* Standr. 5 x 6

* Seith. 0. Nackendr.
5x8

allg. Ausdauer
40-45" Audauerlauf +
Gymnastik

chen bzw. 20-30""
Anriff und Verteid.

Judo Randori

Judo Randori

Frank Wieneke




EJU - ITC Men/Women in Nymburk CZE 11.-20.03.2003 (April 16 Woche)

Rahmenpléane/Wochen-Tr.-Plan 2004 5. Woche vor der EM

Montag | Dienstag | Mittwoch | Donnerstag | Freitag | Samstag | Sonntag
09 Gussenberg ITC Nymburk ITC Nymburk ITC Nymburk ITC Nymburk
: - ulisch
Felertag -81 Bischof
Ostermontag -90 Dempf 08:00 h Fruhstick 08:00 h Frahsttck 08:00 h Fruhstick 08:00 h Frahstuck
-100 Jurack
+100 Moller 2 TE 4TE 6 TE 8 TE
10:00-12:00 h 10:00-12:00 h 10:00-12:00 h 09:30-11:30 h

Abfahrt 07:00 von
KéIn, Ankunft 14:30

ITC Nymburk

1TE
16:30-18:30 h

Judo Randori
(Sauna)

19:30 h Abendessen

Judo Randori
12:30 h Mittagessen

3TE
16:30-18:30 h

Judo Randori
(Sauna)

19:30 h Abendessen

Judo Randori

12:30 h Mittagessen

5TE
15:00-17:30
Krafttraining 1K

* 4x20 -30Bauch + Riicken
* 6x6 Bankdriicken
* 6x6 Bankziehen

oder Klimmzige

* 6x6 Knieb. 0. andere

Komplexiibung

* 6x6 Standrudern
* 5x8 Seithe. 0. Nackendr.

+ 2x20° FuBball
(Sauna)

19:30 h Abendessen

Judo Randori
12:30 h Mittagessen

7TE
16:30-18:30 h

Judo Randori
(Sauna)

19:30 h Abendessen

Judo Randori

12:30 h Mittagessen

9TE
15:30-17:30 h
Judo Randori

17:30 h Abendessen

Abreise nach der
9. TE wegen Ferien-
rickreiseverkehr am

Sonntag

Frank Wieneke




BSP Kaoln Trainingsplan 05.-11.04.2004 (April 15 Woche)

Rahmenplane/Wochen-Tr.-Plan 2004

6. Woche vor der EM

Montag | Dienstag | Mittwoch | Donnerstag | Freitag | Samstag | Sonntag
Krafttraining MA | Techniktraining | Krafttraining MA | Techniktraining Feiertag Bundesliga Feiertag
Karfreitag 1. Kampftag Ostersonntag

allg. Ausdauer
30 Min Ausdauerlauf
+ Gymnastik

Judo / Randori

allg. Ausdauer
30 Min. Spiel Fulzball
+ Gymnastik

Judo / Randori

IT-A Turnier GEO

Ruickreise von Thilisi 03:00
Nachts. Ankunft in K&In
10:00

Sitzung in KéIn
EM Nominierung
13:00 — 18:00 Uhr




EM + OS Technik, Taktik u. Kondi. Lg. vom 29.03.-03.04.2004 in K6In (Marz 14 Woche)

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

Montag | Dienstag | Mittwoch | Donnerstag | Freitag | Samstag | Sonntag
Anreise bis 07:00 h Frahstick 07:00 h Frahstick 07:00 h Frahstick Frihstick 07:00 h 07:00 h Frahstick
12:00 h Blutuntersuchung restl. Blutunters.
8 TE 11 TE Schlisselabgabe
1TE 3TE 6 TE 09:00-11:00 h | 09:00-11:30h | Vvordem Training
14:00-15:30 h 09:00-12:00 h 09:00-11:00 h | 511g. Ausdauer | allg. Ausdauer
Judo Tech /Takt.| BT 3 Test fur Feldstufentest | , spez. Intervall Interv. Tr. 14 TE
Kernkader Kernkader 7 Km Ausdauerlauf 20" Einlaufen 09:00-11:00 h
7 Km Ausdauerlauf Techniktraining fur + 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 +3x17 (=8) 20" Auslaufen
Ubungen der 2+12 09:00-12:00 +1x30"" (=4")

TE Krafttraining
MA/Reaktiv KT
* 4-5 x Bauchiib. +
Rumpfaufrichten
* Bankziehen 6 x 8
+ 4 x 8 reaktiv Seile
* Bankdriicken 6 x 8
+ 4 x 8 reaktiv Liegestiitz
Klimmziige + Gew. oder
Nackenziehen 6 x 8
* Standrudern 6 x 8
* Seitheben und
Nackendriicken im
Wechsel 5x 8 - 10

fur Minsk Starter

allg. Ausdauer
30" Regenerat. Lauf
+ Gymnastik
Sauna

20:00 h Abendessen

09:00-12:00
Max Kraft Test
BD, BZ, KB u. SR

12:30 h Mittagessen

4TE
15:00-16:30 h
Judo Tech./Takt.

5TE
19:00-21:00 h
Judo Tech./Takt.
Randori
Sauna

21:30 h Abendessen

Rest Max K. Test
BD, BZ, KB u. SR

12:00 h Mittagessen

12:45 - 14:00 h
Vortrag Erndhrung

7TE
15:00 — 16:30 h
Krafttraining

Komplexib.
6 x 8 Kniebeuge +
4 x 8 Sprungknieb.
(o. Kastenhupfen)
6 x 8 Kreuzheben
6 x 8 ReilRen o.
Umsetz. / Reif3knieb.
+30 Min. Gymn.

17:00-23:00 h
Mediterana

Kernkader
18:00 h Abendessen
fur alle anderen

12:00 h Mittagessen

9TE
15:00-16:30 h

Judo Tech./Takt.

10 TE
19:00-21:00 h

Judo Tech./Takt.

Randori
Sauna

21:30 h Abendessen

12:30 h Mittagessen

12 TE
15:00-17:00 h
Krafttraining

MA/Reaktiv KT
6+4 Sétze x 8 Wied.
(ohne Kniebeuge)

13 TE
19:00-21:00 h
Judo Tech./Takt.
Randori
Sauna

21:30 h Abendessen

Abfahrt Freitag um
17:00 Uhr Wieneke,
Dempf u. Jurack

Internationales
Super A Turnier
Thilisi
(GEO)

-90 Dempf (1 Platz)

-100 Jurack (T)

Ansprechpartner:

Bundestrainer

Frank Wieneke

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

Bundestrainer

Richard Trautmann

Tel.: 0177-3203028 Mob.
Fax: 089-166151

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

Hans Braun
Ernahrungswissenschaftler
Tel.: 0163-5935690 Mob.
priv.: 0221-2613969

Sportférdergruppen Leiter
OstFw Spohr

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

Mediterrana Therme
Sahlermiihle
Bergisch Gladbach
Tel.: 02204-2020

Frank Wieneke (Stand 23.03.2004) Anderungen vorbehalten




Inhalte EM + OS Te., Ta. u. Ko. Lg. vom 29.03.-03.04.2004 in K6In (Mérz 14 Woche)

Rahmenplane/Wochen-Tr.-Plan 2004
Montag | Dienstag | Mittwoch | Donnerstag | Freitag | Samstag | Sonntag



1 TE Newa
Uberg.St.-Bo.
(Trautm.)

* Koshi-jime als
Uberg. Tawa-Newa

* Indiv. Ubergang.

* 30" Nage-komi indiv
Verbesserung.

* Spez. Techn.
gegen unangenh-
emen Griff des
Gegners

4 TE Tawa
Sumi-gaeshi
Komplex
(Trautm.)

* Aufw. Schulter-
tippen etc.

* Kumi-kata mit der
Flhrhand an Ukes
Judogi flattern
R:Ru. RiL

* Trontaler Sumi-
gaeshi wenn er
missgluckt direkt
weiter Angreifen o.
an der Seite des
Gegners vorbeirut-
schen

5TE Tawa

Randori (Wieneke)
* Aufw. Laufen
* Ubungen in Bahnen
* Uchi-komi in Bahnen
*3x7" Tawa / 2" Pause
*3x6” Tawa / 2" Pause
*4x5" +1° g. score Tawa
2" Pause
* 10" Newa bei Ippon
Wechsel

6 TE Tawa/Newa
Techniktr.
(Trautm.)

fur alle die kein Feld-
stufentest absolv.

* Neureuther Wiirger

* Juji-gatame flr
Leichchtgewichtler

* Télzerdreher fir
Schwergewichtl.

* 307 indiv.
Nage-komi

9 TE Techniktr.
Handlungskompl.
Te-guruma
U-M Gaeshi
Angriff u. Verteidig.
(Wieneke)

* Barenringen + Uber-,
Oberarmkampf

* R:R Flhrhandkontrolle
des Gegners, mit diago-
naler Griffer6ffn. Auslage
des Gegners Wechseln
o. die Fuhrh. diagon. vor
den Bauch schieben

* U-M Gaeshi als Angriff

* oder Bein ausfedeln und
Te-guruma

* oder Uke mit Beingreifer
nach hinten werfen

* 1. Gegenwehr Moldavier
U-M mit Armeinklemmen
oder Gurtelgriff

* 2. Gegenwehr mit linke
Hand von innen in Ukes
re. Kniekehle greifen u.
OUG mit Beingreifen
nach hinten

* 2x(3x20°" Situationsrand.
pro Athlet

8 TE
allg. Ausdauer
+ spez. Intervall

ohne Judoanzug
* 30" Lauf +* 3x1° (=8") +
1x30"" (=4") Belastung:
Alle Ubungen immer im
Wechsel ansetzten
" Ura-nage re.
“ Juji-gatame re.
“Ura-nage li.
" Juji-gatame |i.
" Wech. Uchi-komi re.
" Kesa-gatamebefr. re.
" Wech. Uchi-komi li.
" Kesa-gatamebefr. Ii.

[ G N T QI QL QI G

10 TE
Judo Tech./Takt.

Randori
* Aufw. Laufen
* Uchi-komi in Bahnen
* 8x5" Tawa / Gruppe
* 20" Newa bei Ippon
Wechsel

11 TE
allg. Ausdauer

Interv. Tr.
Zeiten siehe
Kondition/Ausdauer/Zeiten
100-400m Interv.

13 TE
Judo Tech./Takt.
Randori
* Aufw. Laufen
Uberg. Tawa-Newa
* Wiederholung der
Themen der Woche
* Kumi-Kata diag. Er-
6ffnung gegen R:R
Situat. auf der Dis-
tanz l16sen
* Sumi-gaeshi als
Lésung wenn der
Gegner schon mit
Ansaug-K:K dran ist
* U-M Gaeshi
a) d. Gegendrehen
b) m. Bein aus-
steigen+Te-guruma
c) Beingreifer nach
hinten
* Lésung fur Uke
a) Moldavier U-M
mit Ellenbogen ein-
klemmen o. Gir-
telgriff
b) OUG mit Bein-
greifen von innen
oder Hosenbein

*10x 5" Tawa
Randori + 1" Pause

14 TE
Judo Tech./Takt.
Randori
* Aufw. Laufen
* Situationsrandori
mit den gelbten
Situationen von
dieser Woche
* 60" Randori

Frank Wieneke




Teilnenmer beim Test bzw. Untersuchungen

BT 3 Test

Max-Krafttest

Feldstufentest

Blutuntersuchung

-60 Gussenberg

-66 Kulisch
-66 Muller

-73 Huck
-73 Mobius

-81 Wanner
-81 Bischof

-90 Dempf (kein BT 3 Test)

-100 Jurack
-100 Girschner

+100 Tolzer
+100 Moller

-60 Gussenberg
-60 Trupka
-60 Leitert (Spofd)

-66 Kulisch (Spofd)
-66 Miller

-73 Mobius

-73 Huck

-73 Brendel (BGS)
-73 Korb (BGS)

-73 Kessler (Spofd)

-81 Wanner
-81 Bischof
-81 Hein (BGS)

-90 Dempf (kein Max K-T)
-90 Ultsch (BGS)

-90 Pfeil (BGS)

-90 Jamet (BGS)

-90 Lehmann (Spofd)

-90 Spudat (Spofd)

-100 Jurack (Spofo)
-100 Gurschner

-100 Pille (BGS)

-100 Peters

-100 Zwezick (Spofd)

+100 Moller (Spofd)
+100 Tolzer (Spofd)
+100 Béhr (BGS)

+100 Hubert (BGS)

+100 Kanning

+100 Kopke (Spofd)
+100 Albuschies (Spofd)
+100 Finzelberg

-60 Gussenberg
-60 Trupka

-66 Kulisch (Spofd)
-66 Muller

-73 Mobius
-73 Huck
-73 Brendel (BGS)

-81 Wanner
-81 Bischof
-81 Hein (BGS)

-90 Dempf (kein FST)
-90 Ultsch (BGS)
-90 Jamet (BGS)

-100 Jurack (Spofd)
-100 Girschner
-100 Pille (BGS)
-100 Peters

+100 Tolzer (Spofd)
+100 Mdller (Spofd)
+100 Kanning

-60 Gussenberg
-60 Trupka

-66 Kulisch (Spofd)
-66 Muller

-73 Mobius
-73 Huck
-73 Brendel (BGS)

-81 Wanner
-81 Bischof
-81 Hein (BGS)

-90 Dempf
-90 Ultsch (BGS)
-90 Jamet (BGS)

-100 Jurack (Spofd)
-100 Giirschner
-100 Pille (BGS)
-100 Peters

+100 Tolzer (Spofd)
+100 Méller (Spofd)
+100 Kanning

Frank Wieneke (Stand 30.03.2004) Anderungen vorbehalten




BSP Koln Trainingsplan u. IT-A Minsk / BLR 22.-28.03.2004 (Méarz 13 Woche)

Rahmenplane/Wochen-Tr.-Plan 2004

Vorbereitung OS Quallifikationsturnier (Wettkampfwoche) vor dem IT-A Minsk

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
09:00 - 11:00 h 17:00-18:30 h 09:00 —11:00 h Internationales | Internationales
allg. Ausdauer | Techniktraining | Krafttraining IK | Techniktraining Super A Turnier | Super A Turnier
30 Min Ausdauerlauf | * Laufen + spielerisch | * 4x20 Bauch + Riicken Nage-komi Minsk Minsk
+ Gymnastik mit Kumi-k. + FuR- |, g’;ggii g:ztg{:ﬁzgn freies
techn. Aufw. oder Klimmziige Techniktraining (BLR) (BLR)
* Ubergang Newa * keine Beinlibung
Tawa Koshi-jime * 3x6/3x4 Standrudern )
* Kumi-kata mit der Reisetag -60 kein Starter -81 Wanner (T)

Fahrhand an Ukes
Judogi flattern
R:Ru. R:L

* freies Techniktr.
aber Uke darf pro
Serie 3 x dosiert
Blocken wann be-
stimmt Uke

19:00 - 21:00 h
Judo / Randori
* 5" Laufen
* Uberg. Tawa-Newa
* 10" Uchi-komi
*5x5 Tawa /2" P.
*5x6" (2" Tawa + 2°
Newa + 2" Tawa)

allg. Ausdauer
30 Min. Spiel Fuball

Minskstarter
freie Einteilung

19:00 — 21:00 h
Judo / Randori

-66 Kulisch (T)

-73 Mébius (T)

-90 Dempf (T)

-100 Jurack (3 Pl.)
-100 Gurschner (T)

+100 Méller (T)




BSP KoIn Trainingsplan u. IT-A Rotterdam 15.-21.03.2004 (Marz 12 Woche)

Rahmenplane/Wochen-Tr.-Plan 2004

Vorbereitung OS Quallifikationsturnier (Wettkampfwoche) vor dem IT-A Rotterdam

Montag | Dienstag | Mittwoch | Donnerstag | Freitag | Samstag | Sonntag
17:00-18:30h 09:00 —11:00 h 17:00-18:30 h 09:00 —11:00 h Internationales Internationales

Krafttraining IK | Techniktraining | Krafttraining IK | Techniktraining Super A Turnier | Super A Turnier
* 4x20-30 Bauch +Ricken | * | gufen + spielerisch * 4x20-30 Bauch + Rucken Nage-komi
* 3x6/3x4 Bankdriicken mit Kumick. + FuR- | - 3x6/3x4 Bankdriicken freies Rotterdam Rotterdam
* 3x6/3x4 Bankziehen ' * 3x6/3x4 Bankziehen . _ (N ED) (NED)

oder Klimmziige techn. Aufw. | oder Klimmziige Techniktraining
* 3x6/3x4 Beinlibung * 10-14x6 Nage-komi | * keine Beiniibung
* 3x6/3x4 Standrudern aber Uke darf pro * 3x6/3x4 Standrudern

Serie 3 x dosiert Reisetag -60 Gussenberg () -90 Jamet (T)

allg. Ausdauer
30 Min Ausdauerlauf
+ Gymnastik

Blocken wann be-
stimmt Uke

19:00 - 21:00 h

Judo / Randori
* 5" Laufen
* Uberg. Tawa-Newa
* 10" Uchi-komi
* 2x3" (3x Wurfvers
den Rollentausch)
*5x5 Tawa /2" P.
*4 x2'+1° gol. score
Tawa / 2" Pause
* 15" Tawa o.
Newa nach Wahl
bei Ippon Wechsel

allg. Ausdauer
30 Min. Spiel Fuball

Rotterdamstarter
freie Einteilung

19:00 — 21:00 h
Judo / Randori

-66 Kulisch ()
-66 Miller ()

-73 Huck (T)

-81 Wanner (T)
-81 Bischof (T)

-90 Dempf (T)

-100 Jurack (3 Pl.)
-100 Girschner (T)

+100 Télzer (7 PL.)
+100 Bahr (T)




BSP KoIn Trainingsplan u. IT-A Prag 08.-14.03.2004 (Marz 11 Woche)

Rahmenplane/Wochen-Tr.-Plan 2004 Vorbereitung OS Quallifikationsturnier (Wettkampfwoche) vor dem IT-A Prag
Montag | Dienstag | Mittwoch | Donnerstag | Freitag | Samstag | Sonntag
17:00-18:30 h 09:00 —11:00 h 17:00 - 18:30 h 09:00-11:00 h Internationales Internationales
Krafttraining IK | Techniktraining | Krafttraining IK | Techniktraining Super A Turnier | Super A Turnier
* 4x20 Bauch + Riicken * Laufen + spielerisch * 4x20 Bauch + Ricken Nage-komi
* 3x6/3x4 Bankdrlcken ; ; * 3x6/3x4 Bankdriicken ; Prag Prag
‘3 ! mit Kumi-k. + Fu- |, ! freies
x6/3x4 Bankziehen 3x6/3x4 Bankziehen . . (CZE) (CZE)
oder Klimmziige techn. Aufw. | oder Klimmz. Techniktraining
* 3x6/3x4 Beinlibung * 10-14x6 Nage-komi | * keine Beiniibung
* 3x6/3x4 Standrudern aber Uke darf pro * 3x6/3x4 Standrudern
Serie 3 x dosiert Reisetag -60 Trupka (T) -90 Ultsch (T)

allg. Ausdauer
30 Min Ausdauerlauf
+ Gymnastik

Blocken wann be-
stimmt Uke

19:00 - 21:00 h

Judo / Randori
* 5" Laufen
* Uberg. Tawa-Newa
* 10" Uchi-komi
* 2x3" (3x Wurfvers
den Rollentausch)
*5x5 Tawa /2" P.
*4 x2'+1° gol. score
Tawa / 2" Pause
* 15" Tawa o.
Newa nach Wahl
bei Ippon Wechsel

allg. Ausdauer
30 Min. Spiel Fuball

Pragstarter freie
Einteilung

19:00 — 21:00 h
Judo / Randori

-66 Kulisch (T)

-73 Brendel (T)
-73 Huck (T)

-81 Wanner (T)
-81 Bischof (T)

-90 Dempf (T)

-100 Jurack (3 Pl.)
-100 Girschner (T)

+100 Télzer (7 PL.)
+100 Méller (T)




Rahmenplane/Woch en-Tr.-Plan 2004

Trainingsplan BSP Kdln vom 01.03. — 07.03.2004 (Méarz 10 Woche)

Vorbereitung OS Quallifikationsturnier 2 Woche (Wettkampfwoche) vor dem IT-A Prag

Montag | Dienstag | Mittwoch | Donnerstag | Freitag | Samstag | Sonntag
3TE
07:00 — 16:00 09:00-11:00 h 6 TE 9TE 4TE+)11TE 12 TE
.. SPOFO Judo Techniktr. | allg. Ausdauer 14:30-16:00 h 09:00-11:00 h Krafttraining IK
Militarischen Dienst L Lufen U;U”fe” o | 30 Min Ausdauerlauf | Judo Techniktr. | Schnelligkeitstr.
1TE orst spiclerison donn + Gymnastik freies Training 7 Stationen
Wettkampfnah 6 Sek. Belastung
allg. Ausdauer |- brucksituat. RRR / RiL 7 TE 10 TE 1 Min. Pause
60 Min. Spiel *fﬁisg“ﬁigifo’mF?L 17:00-19:00 h 19:00-21:00 h +
FuRRball *1x4'Tori3Nage-k._ Krafttraining IK Judo / Randori a”g Ausdauer
cinc Handin (+ reakif KT) |+ auf, 60 Min. Spiel
2TE *seingm Girtel *: );?i?n_f:;zfﬁiﬁgehnumng * Uchi-komi + Nage- FulRball
17:00-19:00 h | " x4’ Nagek. Uke 6K komi in Bahnen

Krafttraining 1K
* 4x20 Bauch + Riicken
* 7x6 Bankdriicken
* 7x6 Bankziehen
* 7x6 Beinlibung
* 7x6Standrudern
* 5x8 Schulteriibung

darf Ausweichen

Tori 3 Nage-k. Vers.
* 1x4" Nage-k. Uke

darf Ausweichen u.

mit Futech. stéren

Tori 3 Nage-k. Vers.
* 1x4" Nage-k. Uke

darf Blocken

Tori 3 Nage-k. Vers.
* 1x4" Nage-k. Uke

darf Kontern

Tori 3 Nage-k. Vers.

4TE
14:30-16:00 h

Schnelligkeitstr.

5TE
19:00-21:00 h

Judo / Randori
* Aufw.
* 5" Uberg. Tawa/Newa
* 2 x (4x4 U-K Spez
T.+ 2 Nage-k. re)
* 2 x (4x4 U-K Spez
T.+ 2 Nage-k. li.)
*3 x5 Tawa / Gruppe
*3x5+1" gol. score
*4 x 2" Tawa
* 15" Newa fiir alle

* 4 x 6_Kniebeuge

* 4 x 6_Kastenhiipfen
* 4 x 6_Bankz.

* 4 x 6_reaktiv Seile

* 4 x 6_Bankdr.

* 4 x 6_reakt. Liegest.
*5 x 6 Standr.

* 5 x 6 Seitheben

8TE
19:00-21:00 h
Judo / Randori

* Laufen
* Sumoringen / R:L
Huftwurf-, Vorriickkampf
* U-M Gegendreherkampf
* 10" Uchi-komi
+ Nage-komi
*6x6 (2" Tawa/
2’Newa/2” Tawa
mit 2° Pause

* 8 x 5" Tawa/Gruppe




Internationales EJU TC in Hamburg vom 23.-29.02.2004 (Februar 9 Woche)

Rahmenplane/Wochen-Tr.-Plan 2004

Vorbereitung OS Quallifikationsturnier 3 Woche (Wettkampfwoche) vor dem IT-A Prag

Montag | Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
1TE 3TE STE 7TE 9TE
09:00-11:00 h 11:00-13:00 h 09:00-11:00 h 09:30-11:30 h 09:30-11:00 h

Judo / Randori
* 5" Laufen Aufw.
* 3 x 5" Newa fir alle
* 10 Min. Uchi-komi
*7 x5 Tawa/Gruppe
(Leiter Wieneke)

2TE
16:00-18:00 h
Judo / Randori
* 5" Laufen Aufw.
* 2 x 5" Newa fur alle
*10 Min. Uchi-komi
* 8 x 5" Tawa/Gruppe
(Leiter Wieneke)

Judo / Randori

* 5" Laufen Aufw.

*4 x 5" Newa fur alle

* 10 Min. Uchi-komi

* 7 x5 Tawa/Gruppe
(Leiter Trautmann)

4TE
18:00-20:00 h
Judo / Randori
* 5" Laufen+Gymn.
* 10 Min. Uchi-komi
* 10x 5 Tawa/Gruppe
(Leiter Wieneke)

Judo / Randori

* 5" Laufen+Gymn.

*4 x 5" Newa fir alle

*10 Min. Uchi-komi

* 6 x 5" Tawa/Gruppe
(Leiter Wieneke)

6 TE
16:00-18:00 h

Judo / Randori
* 5" Laufen+Gymn.
*10 Min. Uchi-komi
* 8 x 5" Tawa/Gruppe

(Leiter Trautmann)

OS — Athleten 6 TE

Krafttraining UT

* 4x20 Bauch + Riicken

* 3x8 / 2x6 / 2x4
Bankdriicken

* 3x8 / 2x6 / 2x4
Bankziehen

* 3x6 / 3 x4 Beinlibung

* 3x8 / 2x6 / 2x4
Standrudern

Judo / Randori
Manner + Frauen
*5x 5" Newa fur alle

* 10 Min. Uchi-komi
* 6 x 5" Tawa/Gruppe
Gruppeneinteilung
Frauen / Manner
(Leiter Wieneke)

8 TE
16:30-18:30 h

Judo / Randori
Manner + Frauen
*5 x 5" Newa fur alle

*10 Min. Uchi-komi
* 7 x5 Tawa/Gruppe
Gruppeneinteilung
Frauen / Manner
(Leiter Littkopf)

Judo / Randori
Manner + Frauen
*5 x 5" Newa fir alle

* 5" Uchi-komi
*5 x5 Tawa/Gruppe
Gruppeneinteilung
Frauen / Manner
(Leiter Wieneke)

Freies Training

Freies Training

Amoussou + Mobius =
ganze Woche Verletzt

Glschner = ganze Woche
Verl 7, 8 u. 9 TE wieder
leicht Randori

Frank Wieneke




BSP Kdln Trainingsplan u. Otto World Cup 16.-22.02.2004 (Februar 8 Woche)

Rahmenplane/Wochen-Tr.-Plan 2004

Vorbereitung OS Quallifikationsturnier (Wettkampfwoche) vor dem IT-SA Hamburg

Montag | Dienstag | Mittwoch | Donnerstag | Freitag | Samstag | Sonntag
17:00-18:30 h 09:00-11:00 h Krafttraining IK 09:00-11:00 h Internationales Internationales
Krafttraining IK | Techniktraining |*3-4x20 Bauch + Ricken | Techniktraining ; ;
* 3-4x20 Bauch + Riicken | * aufen + spielerisch | , 4X4/2x2 Bankdriicken Nage-komi Super A Turnier | Super A Turnier
* 4x4/2x2 Bankdriicken mit Kumick. + FuR- | . 4X4/2x2 Bankziehen freies Hamburg Hamburg
* 4x4/2x2 Bankziehen : keine Beinlbung M (GER) (GER)
* 4x4/2x2 Beiniibung techn. Aufw. * 4x4/2x2 Standrudern Techniktraining
* 4x4/2x2 Standrudern * 4x4+1 explos. U-K
+ N-Kre. : 60 Trupka (T 90 Ultsch (7 PI
* 4x4+1 explos. U-K allg. Ausdauer Reisetag ) pka (T) ) (7 PL)

allg. Ausdauer
30 Min Ausdauerlauf
+ Gymnastik

+ N-K Ii.

* 40 - 60 Nage-komi
* 2x4" alle 30" Nage-
komi Versuche im
Wechsel Uke darf

Ausweichen

19:00 — 21:00 h

Judo / Randori
* 5" Laufen
* Uberg. Tawa-Newa
* 10" Uchi-komi
* 2x4" (3x Wurfvers
den Rollentausch)
*7x5 Tawa /2" P.
*4 x2°+1" gol. score
Tawa / 2" Pause
*2 x5 Tawa o.
Newa nach Wahl
mit 1" Pause

30 Min. Spiel FuRball

Hamburgstarter freie
Einteilung

19:00 — 21:00 h
Judo / Randori

-60 Schefolt (T)
-60 Gussenberg (T)
-60 Leitert (T)

-66 Kulisch (5 P1.)
-66 Boezio (T)
-66 Gopfert (T)
-66 Mdiller, M. (T)

-73 Korb (T)

-73 Amoussou (T)
-73 Brendel (T)
-73 Mobius (T)

-81 Wanner (T)
-81 Hein (5 P1.)
-81 Molt (T)

-81 Bischof (5 PI.)

-90 Knobloch (T)
-90 Jamet (7 PI.)
-90 Dempf (9 P1.)

-100 Jurack (5 Pl.)
-100 Peters (T)
-100 Pille (T)

-100 Gurschner (T)

+100 Tdlzer (2 Pl.)
+100 Méller (3 P1.)
+100 Bahr (T)
+100 Hubert (T)




Trainingsplan far Tr.-Camp in Paris vom 09. — 15.02.2004 (Februar 7 Woche)

Rahmenplane/Wochen-Tr.-Plan 2004

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Vorbereitung OS Quallifikationsturnier 2 Woche (Wettkampfwoche) vor dem IT-SA Hamburg

Samstag

Sonntag

Trainings-Camp
Paris

1TE
14:30-16:30 h

Judo / Randori
* 15" indiv. Aufwar.
* 10x5" Tawa/Gruppe

Teilnehmer IT-C
-60 Gussenberg
-66 Gopfert
-66 Kulisch
-73 Mobius
-81 Wanner
-90 Dempf
-90 Jamet
-100 Jurack
-100 Girschner
+100 Moller
+100 Tolzer

Trainings-Camp
Paris

2TE
10:30-12:00 h
Judo / Randori
*5 x5 Newa f. Alle
* 6 x 5 Tawa/Gruppe
Indiv. Aufgaben

3TE
16:30-18:30 h
Judo / Randori
* 15" indiv. Aufwar.
* 10x5" Tawa/Gruppe
Indiv. Aufgaben

Trainings-Camp
Paris

4TE
09:00-11:00 h
Judo / Techniktr.

* Spielerisch mit Kumi-kata
und Tawa Aufwarmen

* der Partner schiebt und
es wird gegegehalten,
keinen Schritt rickwarts.

* wenn Uke weiter schiebt
die Situation mit frontalen
Sumi-gaeshi l6sen.

* 5x9+1 Uchi-komi
+ Nage-komi rechts

* 5x9+1 Uchi-komi
+ Nage-komi links

* aus der Bewegung U-K +
N-K zum Zeitpunkt
wenn Uke umgreifen will

* Gymnastik

5TE
14:30-16:30 h

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

Trainings-Camp
Paris

6 TE

Manner + Frauen
10:00-12:00 h

Judo / Randori
*2 x5 Newaf. Alle
* 6 x 5" Tawa/Gruppe
Indiv. Aufgaben

7TE

Manner + Frauen
15:00-17:30 h

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

Ruckreise nach
dem Training

allg. Ausdauer

45 Min. Lauf
+ 10 Min. Gymnastik

Fur Hamburg
Starter

Krafttraining IK
* 4x20 Bauch + Riicken
* 4x6/2x4 Bankdriicken
* 4x6/2x4 Bankziehen
* 4x6/2x4 Beinlibung
* 4x6/2x4 Standrudern

IT A Turnier
Budapest (HUN)

-66 Miller (9 P1.)
-66 Boezio (T) u. LV
-73 Korb (T)

-73 Amoussou (T)

alle anderen
frei

IT A Turnier
Budapest (HUN)

-81 Bischof (3 PI.)

-90 Ultsch (7 PL.)

-90 Knobloch (T) u. LV
-100 Pille (T)

+100 Hubert (9 PI.)

+100 Bahr (3 PI.) U. BGS

Knobloch = auf eigene
Kosten zum Turnier + TC
angereist. TC nur Mo. +Fr.
Tolzer = Kein Training
leichte Nackenverl.

Tolzer = 2 TE abgebro-
chen, Nackenverl. 3TE KT
+ 45" Fahradergom.
Gopfert = 2+3 TE kein
Randori Ellenbogenverl.
Gurschner = 3 TE Krafttr.

Gopfert, Kulisch,M&bius,
Dempf, Jamet, Gurschner,
Jurack und Tolzer
Randori fiir:

Gussenberg und Moller
Krafttraining fur: Wanner

Girschner = 6 TE Krafttr.
Tolzer = Kein Training
Ausdauertraining

Jurack = 14 Feb. Geburst.

Frank Wieneke




BSP KoIn Trainingsplan + IT-SA Turnier Paris vom 02.02.-08.02.2004 (Januar 6 Woche)

Rahmenpléne/Wochen-Tr.-Plan 2004 Vorbereitung OS Quallifikationsturnier 1 Woche (Wettkampfwoche) vor dem IT SA Paris

Montag | Dienstag | Mittwoch | Donnerstag | Freitag | Samstag | Sonntag
Internationales | Internationales
Fur Paris Starter 09:00 —11:00 h 09:00 - 11:00 h 09:00 Uhr Super A Turnier | Super A Turnier
Krafttraining IK | Techniktraining | Fur Paris Starter | Techniktraining Abfahrt zum Paris Paris
* 4x20 Bauch + Rucken * 10" Ballspiel Ballkontakte Krafttraining IK .
* 6-7x6 Bankdriicken * Druckkampf am Mattenr. | , 4x20 Bauch + Riick IT-SA Paris (FRA) (FRA)
* 6-7x6 Bankziehen Riicken immer in . 696 Bankdrickon (FRA) -60 Gussenberg
Mattenmitte

* 6-7x6 Beinlibung
* 6-7x6 Standrudern

17:00 —19:00 h

Judo Randori

* 15" Uci-komi

* 8 x 5" Tawa/Gruppe
Fahrt nach IT-C in

Spa (BEL)

Jurack, Knobloch,

Gurschner u. Tolzer

* 40 - 60 Nage-komi

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

19:00 - 21:00 h

Judo Randori
(Leiter Bazynski)

* 6-7x6 Bankziehen
* Keine Beintibung mehr
* 6-7x6 Standrudern

danach

Ausdauer
Spiel

30 Minuten

+ Gymnastik

19:00 — 21:00 h

Judo Randori

(Leiter Bazynski)
FRA Starter wer will

(nur Wettkbeob. + TC)
-66 Kulisch (T)
-66 Gopfert (T)
-73 Mobius (T)
-81 Wanner
(nur Wettkbeob. + TC)

-90 Dempf (T)
-90 Jamet (T)
-100 Jurack (9 Pl.)
-100 Gurschner (5 PI.)
+100 Tolzer (T)
+100 Mdller

(nur Wettkbeob. + TC)

Frank Wieneke




Rahmenplane/Wochen-Tr.-Plan 2004

ITC Podolsk (RUS) vom 26.01. — 01.02.2004 (Januar 5 Woche)

Vorbereitung OS Quallifikationsturnier 2 Woche vor dem IT SA Paris

Montag | Dienstag | Mittwoch | Donnerstag | Freitag | Samstag | Sonntag
Trainings-Camp | Trainings-Camp | Trainings-Camp | Trainings-Camp
Podolsk RUS Podolsk RUS Podolsk RUS |Podolsk RUS Indiv. Training Indiv. Training
Anreise zum IT-C 2TE ATE 06:00 h Abreise fur
Girschner, Boezio,
nach Podolsk 10:30-13:00 h 09:30-11:00 h Gépfert, Hubert,
(RUS) Judo / Randori | Techniktraining | DempfundKemmer
* 15" indiv. Aufwar. Fir Hubert, Knobloch, H
. . Goépfert und Boezio 09:30 -10:30
*4x5‘ Newa f. Alle g Empfehlun_g Empfehlung Empfehlung
6 x 5" Tawa/Gruppe . . Ausdauer Spiel Fir alle Paris » - - -
Krafttraining UT Fur alle Paris Fur alle Paris
1TE . - FuRball Starter Starter Starter
3TE 4x20 Bauch + Riicken Freier Tag o .
16:00-19:00 h 16:30-19-00 h *gx84d2>_<_642x4 12:30 Uh Krafttraining UT | Ausdauer — Lauf
i -oU-19: ankdriicken : r N ; .
Judo / Randori iy dori | *2@/2612x Abfah . 320 Bauch + Ricken oder Spiel
* 15" indiv. Aufwar, | Judo /Randori | gaiehen ahrt zum Aok 40-45 Minuten
*4x5 Newaf. Alle |~ 15 I5ndl\|lv. AU;WXIFI- * lsncg\;-zB%ir;Uzbting Flughafen nach * 3x8 | 2x6 | 2x4
*6x5 T G *4 x5 Newaf. Alle |*3x8/2x6/2x Bankziehen
x> TaNaTEIIeee |, 6 x 5" Tawa/Gruppe | Standrudem Moskau (RUS) * indiv. Beintibung
Far Gurschne_r_, Jurack, * 3x8 / 2x6 / 2x4
Dempf, Télzer 12:30 h Abreise fir Télzer, Standrudern

2TE
16:30-19:00 h
Judo / Randori
* 15" indiv. Aufwar.
*7 x5 Newa f. Alle
mit 1" Wechselp.

Jurack, Knobloch, Bischof
und Wieneke

Méobius = Abgereist wegen
Hamoridenentziindung

Bischof = wieder eine Ent-
ziindung am Schienbein,
kein Judo

Bischof = kein Training

Bischof = kein Fuf3ball
sondern Krafttr. / UT

Frank Wieneke




BSP KoIn + IT-SA Moskau Trainingsplan vom 19.01.-25.01.2004 (Januar 4 Woche)

Rahmenplane/Wochen-Tr.-Plan 2004 Vorbereitung OS Quallifikationsturnier 1 Woche (Wettkampfwoche) vor dem IT SA Moskau

Montag | Dienstag | Mittwoch | Donnerstag | Freitag | Samstag | Sonntag
Internationales | Internationales
07:00 - 16:00 09:00-10:45h Moskau Starter 09:00-10:45h 04:00 Uhr Super A Turnier | Super A Turnier
SPOFO Techniktraining | Krafttraining UT | Techniktraining :
Militérischen Dienst | * 15" Aufw. Laufen * 4x20 Bauch + Riicken * 15 Aufw. Laufen Abfahrt zum Moskau Moskau
* froiog [ * 38 / 2x6 / 2x4 xfrine I IT-SA Moskau (RUS) (RUS)
freies Uben " freies Uben
*2x4" alle 30 SeC. |« g one ora (RUS)
Angreifer und Ver- Bankziehen -60 kein Starter -81 Bischof (9 PI.)

Empfehlung
Moskau Starter

Krafttraining UT

* 4x20 Bauch + Riicken

* 3x8/2x6 / 2x4
Bankdrticken

*3x8 / 2x6 / 2x4
Bankziehen

*3x8 /2x6 / 2x4
Beinubung

* 3x8/2x6 / 2x4
Standrudern

teidiger Wechsel
Verteidiger darf
nur Ausweichen

19:00 — 21:00 h
Judo / Randori
(Leiter Reeh)

* keine Beinlibung mehr
* 3x8/2x6 / 2x4
Standrudern

danach

Ausdauer
Spiel
FufBiball 30 Minuten
+ Gymnastik

19:00 — 21:00 h

Judo / Randori
(Leiter Reeh)
RUS Starter wer will

-66 Gopfert (T)
-66 Boezio (T)
-73 Mdbius (T)

-90 Knobloch (T.)
-90 Dempf (7 PL.)
-100 Jurack (9 PI)
-100 Girschner (T)
+100 Hubert (T)
+100 Tolzer (3 PL.)

Frank Wieneke




IT-C Mittersill + OS Test Turnier in Athen vom 12. — 18.01.2004 (Januar 3 Woche)

Rahmenplane/Wochen-Tr.-Plan 2004

Montag

| Dienstag

Mittwoch

|  Donnerstag

Vorbereitung OS Quallifikationsturnier 2 Woche vor dem IT SA Moskau

Freitag

| Samstag

Sonntag

Trainings-Camp
Mittersill AUT
07:00 h Frahstlick

3TE
08:30-10:00 h

Judo / Randori
* 15" indiv. Aufwar.
* 5" Uchi-komi
* 5 x5 Tawa/Gruppe
*5x 5 Newaf. alle

4TE
16:00 — 18:00 h

Krafttraining MA
* 4x20 Bauch + Riicken

* 6-7x8 Bankdriicken

* 6-7x8 Bankziehen

* 6-7x8 Beinlibung

* 5x8 Standrudern

* 5x8 Seith. 0. Nackendr.
Nur fiir die Moskau Starter
Tolzer, Hubert, Glrschner,
Jurack, Dempf, Knobloch,
Méobius (Schwergewichtl)

16:00 - 17:00 h
Ausd. Reg.-Lauf

Nur fir die Moskau Starter
Kulisch, Gépfert.
(Leichtgewichtl. kein KT)

Trainings-Camp
Mittersill AUT
08:00 h Friihstiick

5TE
10:15-11:45h

Judo / Randori
* 15" indiv. Aufwar.
* 10" Bahnen U-K
* 5 x5 Tawa/Gruppe
*5x 5" Newa/Alle

6 TE
18:00-19:30 h
Techniktraining

* Spielerisch mit Kumi-kata
und Tawa Aufwarmen

* K-K R:R mit beiden
Handen die Fihrhand
des Partners kotrollieren

* bzw. diagonal vor den
Bauch driicken und mit
Fulfeger nachwischen

* K-K R:L durch hoch u.
runter fiihren der Zug-
hand das Umschschlin-
gen des Armes
ferhindern.

* Freies Arbeiten an den
eigenen Techniken 50°

* Gymnastik

Trainings-Camp
Mittersill AUT
07:00 h Frihstlick

7TE
08:30-10:00 h

Judo / Randori
* 15" indiv. Aufwar.
* 10" Bahnen U-K
* 5 x5 Tawa/Gruppe
*4 x 5" Newa/Alle

8 TE
15:30-17:30 h

Judo / Randori
* 15" indiv. Aufwar.
* 10" Bahnen U-K
* 8 x 5" Tawa/Gruppe
*4 x 5" Newa/Alle

Teilnehmer IT-C Mittersill
-66 Gopfert, M. (DJB)
-66 Mller, M. (LV-HE)
-66 Kulisch, A. (DJB)
-66 Boezio, R. (LV)
-73 Amoussou, W. (DJB)
-73 M&bius (DJB)
-73 Korb (LV)
-81 Bischof, B. (DJB)
-90 Pfeil, T. (Projektforde.)
-90 Knobloch, V. (DJB)
-100 Girschner, D. (DJB)
-100 Jurack, M. (DJB)
-100 Pille (DJB)
+100 Hubert, H. (DJB)
+100 Tolzer, A. (DJB)
+ 100 Bahr + Finzelb. (LV)
Trainer Wieneke
Physio = Kemmer (DJB)

06:00 h Abreise von
Mittersill nach Athen

von Milnchen aus
Wieneke, Littkopf, Bischof,
Pille, Rau, Harnier u.B6hm

Trainings-Camp
Mittersill AUT
08:00 h Frahstlick

9TE
10:15-11:45 h

Judo / Randori

* 15" indiv. Aufwar.

* 3 x 6" Newa/Alle

* 5 x5 Tawa/Gruppe

Abreise der
restlichen
Nationalmannschaft
nach der 9 TE

Internationales
OS Test Turnier
Athen
(GRE)

-66 Kg
Kein Starter

Empfehlung
Fur alle Moskau
Starter
Freier Tag

Internationales
OS Test Turnier
Athen
(GRE)

-81 Kg
Ole Bischof
2 Platz

Empfehlung
Fir alle Moskau
Starter

Krafttraining MA
* 4x20 Bauch + Riicken

* 6-7x8 Bankdriicken

* 6-7x8 Bankziehen

* 6-7x8 Beinlibung

* 5x8 Standrudern

* 5x8 Seith. 0. Nackendr.

Internationales
OS Test Turnier
Athen
(GRE)
-100 Kg
Thomas Pille
3 Platz

Empfehlung
Fur alle Moskau
Starter
Ausdauer - Lauf
40-45 Minuten

Amoussou = Krank

Amoussou = Abgereist mit
Dausch Fieber / Angina

Hubert = Geburtstag
Tolzer, Gurschner,
Knobloch = kein Judo / KT
Kulisch = Krank kein Judo

Frank Wieneke




Inhalte Tests in Minchen und IT-C Kleinwalsertal + Mittersill vom 05.-11.01.2004

Rahmenpléne/Wochen-Tr.-Plan 2004 Vorbereitung OS Quallifikationsturnier 3 Woche vor dem IT SA Moskau

Montag | Dienstag | Mittwoch | Donnerstag | Freitag | Samstag | Sonntag
13:00-18:00 h 3TE IT-C Kleinwalsertal | IT-C Kleinwalsertal | IT-C Kleinwalsertal | IT-C Kleinwalsertal Trainings-Camp
BT 3 Test fir 09:00-11:00 h | 2TE (Wieneke) | 4 TE (Wieneke) | 5TE (Wieneke) | 6 TE (Littkopf) | Mittersill AUT

Manner Feldstufentest 11:00-13:00 h 09:00-11:00 h 11:00-13:00 h 09:00-10:30 h 08:00 h Frahstuck
Nationalkader fur Manner Judo / Randori | Judo /Randori | Judo/Randori | Judo / Randori 1TE

Max - Krafttest Nationalkader * 10 Min. Lauf. + Ub. * 5 Min. Laufen + Ubungen | * 5 Min. Laufen + Ubungen | * 5 Min. Laufen + Ubungen 10:15-12:15 h

Blutunters.
konnte nicht durchgefihrt
werden

2TE
18:00-19:30 h
Techniktraining

*3 x4 Newa

* 15" Uchi-komi in Bahnen
Kontaktziehen, rickw.
Pulling aut, vorw.
Kodokan, seitw. kawai-
eshi und Steping aut.

* Alle vier Eingange im
Viereck ansetzen 2x8 pro
Seite

* freies Techniktraining

Teilnehmer Test Miinchen
-66 Gopfert, M.
-66 Kulisch, A.

-66 Boezio, R.

-73 Amoussou, W.
-73 Mdbius, M.

-81 Bischof, B.

-81 Wanner, F.

-90 Pfeil, T.

-90 Knobloch, V.
-100 Gdrschner, D.
-100 Jurack, M.
+100 Hubert, H.
+100 Tolzer, A.
Trainer Wieneke

Abreise zum
IT-C nach

Kleinwalsertal
12:30 Abf. von Miinchen
15:00 Ankunft Kleinwalser.

IT-C Kleinwalsertal
1 TE (Wieneke)
17:30-19:00 h
Judo / Randori

* 2 x 4 Newa wer unten
liegt gewinnt

*5° Newa Uchi-komi

*4 x 4 Min. Newa

* 5 Min. Uchi-komi

* 5x5 Min. Tawa in einer
Gruppe

Teinehmende
Nationen
EST, SLO ¢,
NRW, POR,
GER, 2xUSA 2,
1xSUI &

*10" Bahnen U-K
* 8x6 Min. Tawa pro
Gruppe

3 TE (Wieneke)
17:00-19:00 h

Judo / Randori

*3 x 3 Min. Newa

* 10" indiv. Uchi-komi

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

* 20" Newa bei Ippon
Wechsel

Teilnehmer IT-C Kleinwal.
-66 Gopfert, M. (DJB)

-66 Mller, M. (LV-HE)
-66 Kulisch, A. (DJB)

-66 Boezio, R. (LV)

-73 Amoussou, W. (DJB)
-73 Mobius (DJB)

-81 Bischof, B. (DJB)

-90 Pfeil, T. (Projektforde.)
-90 Knobloch, V. (DJB)
-100 Girschner, D. (DJB)
-100 Jurack, M. (DJB)
+100 Hubert, H. (DJB)
+100 Tolzer, A. (DJB)
Trainer Wieneke

Physio = Kemmer (DJB)

* S-N einhaken im
Wechsel in Bahnen

* Hiftwechselrutschen in
Bahnen

* Uki-goshi/Finte Kampf
R:L bzw. L:R

* 5" indiv. Uchi-komi

* 3x6 Min. Tawa / Gruppe

* 4x2 Min. Tawa / Gruppe

* 3x5 Min. Tawa o. Newa
nach Wahl / Gruppe

Deutsches Team
Nachmittag frei

* 5" Uberg. Newa/Tawa

* 10" indiv. Uchi-komi

* 3x6 Min. Tawa / Gruppe

* 4x6 Min. Tawa/Newa pro
Gruppe (Newa auf zuruf)

6 TE (Wieneke)
17:00-19:00 h
Judo / Randori

* 5 Min. Laufen + Ubungen

* 5 Min. Sumoringen

* 10" indiv. Uchi-komi

*9 x5 Min. Tawa
Randori / in dreier Grupp.
(A-B/B-C/C-A usw. also
immer 2x5” hinter-

*3x4" + 1" Golden Score
pro Gruppe

*3x5" Newa fir alle

*10° indiv. Uchi-komi

* 3x5 Min. Tawa / Gruppe
Moskau Starter kein Judo

Abreisetag zum
IT-C nach Mittersill
12:00 Abf. vom
Kleinwalsertal
16:30 Ankunft Mittersill

18:00 —18:30 h
Ausdauer
Reg. - Lauf

Nur fiir die Moskau Starter

19:00 h Abendessen
fir alle Nationen im
Hotel Kogler

Judo / Randori
* 10" indiv. Aufwar.
*2x5" Newa
*10x 5 Tawa

pro Gruppe

2TE
18:00-19:30 h

Judo / Randori
* 15" indiv. Aufwar.
vor 18:00
* 5 Min. Uchi-komi
*5x 5 Tawa
pro Gruppe
* 30 Min Newa bei
Ippon Wechsel

Teinehmende
Nationen

HUN, ITA, CZE,
GBR, AUT, BEL,
SUl, CRO, ISR,
NED, SLO, (LV =
NRW, BE, SA,
HE, WU und BY),
2xUSA 7,

Mébius = Entziindung am
Knie 3 TE ausgesetzt

Mébius = Entziindung am
Knie 4 TE ausgesetzt

RUS Starter haben heute
Judotraining Frei

Kulisch = Geburtstag




Rahmenplane/Wochen-Tr.-Plan 2004
Dienstag

Anreise bis
16:00 Uhr

1 TE Judo Randori
17:30-19:00 h
Men + Women

ab 20:00 h Abendessen

Internationales TC Kleinwalsertal vom 06.-10.01.2004

Mittwoch

ab
07:00 h Frihstick

2 TE Judo Randori
09:00-11:00 h = Women
11:00-13:00 h = Men

ab
12:00 h Mittagessen

3 TE Judo Randori
15:00-17:00 h = Women
17:00-19:00 h = Men

Sauna

ab
19:30 h Abendessen

Donnerstag

ab
07:00 h Frihstlck

4 TE Judo Randori
09:00-11:00 h = Men
11:00-13:00 h = Women

ab
12:00 h Mittagessen

Individuelles
Training

Sauna

ab
19:30 h Abendessen

Freitag

ab
07:00 h Frihstlck

5 TE Judo Randori
09:00-11:00 h = Women
11:00-13:00 h = Men

ab
12:00 h Mittagessen

6 TE Judo Randori
15:00-17:00 h = Women
17:00-19:00 h = Men

Sauna

ab
19:30 h Abendessen

Samstag

ab
07:00 h Frihstick

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

ab
12:00 h Mittagessen

Abreise der
Nationen

Ansprechpartner:
Frank Wieneke

Bundestrainer Manner

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

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

Gerd Egger
Wankstr. 10

82223 Gichenau
Tel.: 0172-8363727
Fax. 08141-70915

Aparthotel Kleinwalsertal
Wildentalstr. 3

D-87569 Mittelberg 0043
Tel.: 0043-(0)5517-65110
Fax. 0043-(0)5517-3347

Hermann Biberger
Tel.: 0043-(0)5517-5867

Stand 05.01.2004 Anderungen vorbehalten




	Judo Randori
	45 Min. Lauf
	12:30 h Mittagessen
	Judo Randori
	Judo Randori
	12:30 h Mittagessen

	Krafttr. MA
	Judo Randori
	12:30 h Mittagessen



	45 Min. Lauf
	Judo Randori

	Fußball
	12:30 h Mittagessen
	Judo Randori
	12:30 h Mittagessen

	Krafttr. MA


	45 Min. Lauf
	15 TE

	( 10´ Lauf + Gymn.
	12:30 h Mittagessen
	Judo Randori
	12:30 h Mittagessen

	Judo Randori
	Judo Tech./Takt.
	Judo Tech./Takt.
	Judo Tech./Takt.
	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


	Ulli Turner
	Judo Randori
	Nage-komi
	Judo Randori
	Nage-komi
	Wettkampfnahe
	Judo Randori
	Nage-komi
	08:00 h Frühstück
	45 Min. Lauf
	+ 45 Min. funktion. Gymn.
	Nage-komi
	  + dosiert Blocken
	08:00 h Frühstück


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


	45 Min. Lauf
	+ 45 Min. funktion. Gymn.
	Video indiv.
	Nage-komi
	Krafttraining
	Hochbelastung
	1 TE
	Judo Randori


	(Sauna)
	2 TE
	Judo Randori
	3 TE

	Judo Randori


	(Sauna)
	4 TE
	Judo Randori




	Ulli Turner
	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
	Kg
	S/N
	S/N
	HF Vorgabe
	Laktat soll
	HF Vorgabe
	Laktat soll
	Woche
	Judo Tech./Takt.
	Krafttraining IK
	Krafttraining 
	IK/SK - Reaktiv
	Judo Tech./Takt.
	30´ Regenerat. Lauf + Gymnastik
	1 TE
	2 TE
	3 TE
	4 TE
	5 TE
	6 TE
	7 TE
	8 TE
	9 TE

	Regeneration / Physio
	Judo Tech./Takt.

	Judo Randori
	Spiel/Lauf
	Judo Tech./Takt.

	Judo Randori
	1 TE
	2 TE
	3 TE

	Krafttr. ÜT
	5 TE
	6 TE
	7 TE

	Pause v. ESP
	Krafttr. ÜT
	9 TE
	10 TE
	11 TE

	Pause
	6 TE
	13:00 Uhr Abreise 
	vom I-TC
	Krafttraining MA


	Pause
	Krafttraining MA
	1 TE
	2 TE
	Krafttraining ÜT


	allg. Ausdauer
	Judo / Techniktr.
	Pause
	1 TE
	2 TE
	3 TE
	Pause von FRA
	4 TE
	5 TE
	6 TE
	7 TE
	Pause
	Krafttraining MA


	allg. Ausdauer
	Judo / Techniktr.
	Judo / Randori
	Krafttraining MA

	allg. Ausdauer
	Judo / Techniktr.
	Pause
	BULI
	Pause
	+ Kumi-kata
	KAD

	* 20´ Lauf / Spiel
	allg. Ausdauer
	Krafttr. KAD
	allg. Ausdauer
	Mountenbike+Fußb.

	+ 30´ Boxen
	Spiel
	allg. Ausdauer
	Krafttr. KAD
	allg. Ausdauer
	Pause


	Athen OS Starter
	allg. Ausdauer
	Laufen
	Krafttr. KAD
	allg. Ausdauer
	Laufen 
	+ Mountenbike
	+ Kumi-kata
	KAD

	* 20´ Lauf / Spiel
	allg. Ausdauer
	Krafttr. KAD
	allg. Ausdauer
	Krafttraining
	KAD Zirkel

	+ 30´ Boxen
	allg. Ausdauer
	Spiel
	Spiel/Lauf
	Judo 
	Randori + Tech./Takt.

	Bukarest
	Physio
	1. Kampftag
	2. Kampftag
	3. Kampftag
	Tölzer / 5 Pl.
	Spiel/Lauf
	Judo Tech./Takt.

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

	Judo Randori
	4-5 Tawa maximal
	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




	Ulli Turner
	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
	  + dosiert Blocken
	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
	1 TE
	Judo Randori


	(Sauna)
	2 TE
	Judo Randori
	3 TE

	Judo Randori


	(Sauna)
	4 TE
	Judo Randori




	Ulli Turner
	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
	Kg
	S/N
	S/N
	HF Vorgabe
	Laktat soll
	HF Vorgabe
	Laktat soll
	HF Vorgabe
	EM UWV 03 Laktat Wert
	HF Vorgabe
	Laktat soll
	HF Vorgabe
	Laktat soll
	Woche
	Bemerkungen
	Krafttraining IK
	30´ Regenerat. Lauf + Gymnastik
	Krafttraining 
	IK/Reaktiv

	40-45´ Audauerlauf + Gymnastik
	Feiertag
	Ostermontag
	Abfahrt 07:00 von 
	Köln, Ankunft 14:30
	ITC Nymburk
	Judo Randori
	(Sauna)
	ITC Nymburk
	Judo Randori

	Judo Randori
	(Sauna)
	ITC Nymburk
	Judo Randori


	Krafttraining IK
	+ 2x20´ Fußball
	(Sauna)
	ITC Nymburk
	Judo Randori

	Judo Randori
	(Sauna)
	ITC Nymburk
	Judo Randori

	Judo Randori


	Krafttraining MA
	Techniktraining

	Krafttraining MA
	Techniktraining
	Feiertag
	Karfreitag
	Bundesliga
	1. Kampftag
	Feiertag
	Ostersonntag
	Sitzung in Köln 
	1 TE
	2 TE
	Übungen der 2+12 TE Krafttraining

	30´ Regenerat. Lauf + Gymnastik
	3 TE

	BT 3 Test für
	Kernkader
	09:00-12:00
	Max Kraft Test
	4 TE
	5 TE
	07:00 h Frühstück 
	6 TE

	Feldstufentest
	Kernkader
	09:00-12:00
	Rest Max K. Test
	Vortrag Ernährung
	7 TE
	+30 Min. Gymn.
	07:00 h Frühstück
	8 TE
	+ spez. Intervall


	+ 3x1´ (=8´) 
	+ 1x30´´ (=4´)
	9 TE
	10 TE
	11 TE

	20´ Einlaufen
	12 TE

	Krafttraining
	13 TE
	07:00 h Frühstück 
	14 TE

	Randori
	Super A Turnier


	Ulli Turner
	1 TE Newa
	Überg.St.-Bo. (Trautm.)
	4 TE Tawa
	Sumi-gaeshi Komplex
	(Trautm.)
	5 TE Tawa
	Randori (Wieneke)
	6 TE Tawa/Newa
	Techniktr.
	(Trautm.)
	9 TE Techniktr.
	+ spez. Intervall
	* 30´ Lauf +* 3x1´ (=8´) + 
	  1x30´´ (=4´) Belastung:
	10 TE
	Randori
	11 TE
	Zeiten siehe
	Kondition/Ausdauer/Zeiten 100-400m Interv.
	13 TE
	14 TE



	Randori
	Techniktraining


	Krafttraining IK
	Techniktraining
	Reisetag
	Super A Turnier
	Super A Turnier

	Krafttraining IK
	Techniktraining

	Krafttraining IK
	Techniktraining
	Reisetag
	Super A Turnier
	Super A Turnier

	Krafttraining IK
	Techniktraining

	Krafttraining IK
	Techniktraining
	Reisetag
	Super A Turnier
	Super A Turnier
	SPOFÖ


	Krafttraining IK
	3 TE
	5 TE

	Krafttraining IK
	8 TE
	9 TE
	10 TE
	(4 TE +) 11 TE 

	Krafttraining IK
	OS – Athleten 6 TE 
	Krafttraining ÜT

	Krafttraining IK
	Techniktraining

	Krafttraining IK
	Techniktraining
	Reisetag
	Super A Turnier
	Super A Turnier
	1 TE
	2 TE
	3 TE
	4 TE
	5 TE
	6 TE
	7 TE
	Für Hamburg Starter
	Krafttraining IK

	IT A Turnier
	IT A Turnier
	Für Paris Starter
	Krafttraining IK

	Techniktraining
	Für Paris Starter
	Krafttraining IK



	Ausdauer
	Techniktraining
	Super A Turnier
	Super A Turnier
	1 TE
	2 TE
	3 TE
	4 TE
	Krafttraining ÜT
	2 TE




	Ausdauer Spiel
	Indiv. Training
	Krafttraining ÜT

	Indiv. Training
	Ausdauer – Lauf
	SPOFÖ
	Krafttraining ÜT
	Techniktraining
	Krafttraining ÜT



	Ausdauer
	Techniktraining
	Super A Turnier
	Super A Turnier
	3 TE
	4 TE
	Krafttraining MA



	Ausd. Reg.-Lauf
	5 TE
	6 TE
	Techniktraining
	7 TE
	8 TE
	9 TE

	Abreise der restlichen Nationalmannschaft
	OS Test Turnier
	OS Test Turnier
	Krafttraining MA

	OS Test Turnier


	Ausdauer - Lauf
	BT 3 Test für Männer
	Nationalkader
	Blutunters.
	konnte nicht durchgeführt werden
	2 TE
	Techniktraining
	Feldstufentest
	für Männer Nationalkader
	Abreise zum
	IT-C Kleinwalsertal
	1 TE (Wieneke)
	IT-C Kleinwalsertal
	2 TE (Wieneke)
	3 TE (Wieneke)
	IT-C Kleinwalsertal
	4 TE (Wieneke)
	IT-C Kleinwalsertal
	5 TE (Wieneke)
	6 TE (Wieneke)
	IT-C Kleinwalsertal
	6 TE (Littkopf)

	Abreisetag zum


	Ausdauer
	1 TE
	2 TE
	1 TE Judo Randori
	2 TE Judo Randori
	3 TE Judo Randori
	4 TE Judo Randori
	Sauna
	5 TE Judo Randori
	6 TE Judo Randori
	7 TE Judo Randori





