	Woche
	Montag
	Dienstag
	Mittwoch
	Donnerstag
1.Ferientag
	Freitag

	Samstag
	Sonntag

	28.02. – 6.03.11

Ab: 3.März - Fastnachtferien
	Ruhetag
	30 min Laufen

5x60s Sprints


Kraft- Koordinations-

übungen

30 min

30 min Rolle

frequenzorientiert

5 x 1,5min Antritte

(Vereinsheim)
	Daniel U15
15 Uhr

Grundlagen:

1,75 h-Straße

frequenzorientiert

hügelig mit MTB

	Ruhetag
	Daniel + Klaus
U13/U15

13.30 Uhr
30 min Trialübungen
 Treffpunkt: Schuckshof

Technische 
Ausfahrt-hügelig
 1,75 h  mit MTB

	Daniel +Klaus

10.30 Uhr

Grundlagen-ausfahrt mit MTB
Frequenzorientiert
hügelig 1,75 h
 5 x 1,5 min  Antritte
	Ruhetag

	7.03. – 13.03.11

Fastnachtsferien
(Trainingslager Zuhause-Woche)
	Daniel + Kaus
U13/U15

10.30 Uhr

Trialübungen

30 min

Uphill – Downhillrundkurs

25 min

Startspiele

Taktik
 20 min

Ausfahrt Gelände:

Berge 45 min 

locker
	       Daniel U15
10.30 Uhr
Grundlagenausfahrt-
mit MTB
1,75 h

5 x 10s Sprints
	Daniel 
U13/U15
10.30 Uhr

Uphill – Downhillrundkurs

20-30 min

Lockere Ausfahrt

Gelände:

60 min 


	Ruhetag


	Daniel U15
10.30 Uhr

Grundlagen-

Ausfahrt 

mit MTB
1,75 h

5 x 10 s Sprints




	       Klaus + ?
    U13/U15

     10.30 Uhr
Trialübungen:

30 min


Uphill-Downhillrund
kurs


30 min

Startspiele,
Taktik
 20 min

Ausfahrt im Gelände:

 Berge 45 min

locker
	Ruhetag




Ferienplan für die Fastnachtsferien: 

