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E-Mail :  hans.kaesler@web.de              Tel.Nr. :  0761-2147803


Handy : 0174-2402046                Fax :  +49 32124267535
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Ergebnismeldung  für die U-14  bis U23


Meldung nach jedem zweiten Spieltag an den Landestrainer


Name :____________________Vorname :_______________
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G a s s e n t r a i n i n g
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G a s s e n t r a i n i n g
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   Trainingsplan Nr.  1


    Spezialtraining für U-14 und U-18


Gespielt werden 112 Wurf in 4 Serien a 28 Wurf mit Bahnwechsel nach
folgendem Schema :


Name : ________________ Vorname : _______________________


10 Wurf einspielen : ……………….. Den erreichten Wert festhalten


Bahn Wurfzahl Kegelbild Serie 1 Serie 2 Serie 3 Serie 4


1 7 1 - 3 - 4 21 21 21 21


2 7 1 - 2 - 6 21 21 21 21


3 7 3 - 6 - 7 21 21 21 21


4 7 2 - 4 - 8 21 21 21 21


Gesamtergebnis : 84 84 84 84


Insgesamt Serie  1 - 4 336


Ziel dieses Trainings ist es , die Treffsicherheit auf die vier Gassen zu optimieren .
Die vorgegebenen Zahlen sind der Richtwert was mäglich ist . Wenn dieser Richtwert annähernt erfüllt werden
soll , muß die vorgegebene Gasse unbrdingt angespielt werden .
Es werden also nur die Kegel gewertet , die von der richtigen Gasse angespielt werden .
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Hans Kaesler
Landetrainer/leistungssport








 Trainingsprogramm  2


           Sondertrainingsplan für Nachwuchskegler


Name : ________________     Vorname : ________________


1.Tr.Tag 2.Tr.Tag 3.Tr.Tag 4.Tr.Tag


10 Wurf


15 Wurf             auf Kegel 2 und 4


             10 x spalten


15 Wurf            auf Kegel 3 und 6


             10 x spalten


15 Wurf        auf Kegel 1 ; 2 ; 4


  linke große Gasse (Pflicht)


    


15 Wurf        auf Kegel 1 ; 3 ; 6 


rechte große Gasse (Pflicht )


15 Wurf     auf Kegel 2 ; 4 ; 5 ; 6


linke kleine Gasse (Pflicht)


15 Wurf     auf Kegel 3 ; 4 ; 5 ; 6
rechte kleine Gasse (Pflicht)


Im Abschnitt 2 (gelbes Feld) müssen alle drei Kegel getroffen werden - wenn nicht ,
zählt der Wurf als Fehlwurf
Im Abschnitt 3 (blaues Feld) müssen unter Beachtung der zu spielenden Gasse , mindestens
drei Kegel getroffen werden - wenn nicht , zählt der Wurf als Fehlwurf
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Hans Kassler
Landestrainer/Leistungssport


einspielen 








für U-18 u. U-23


Hausgasse
li. re.


10 Wurf Einspielen Kegel
...............................................................................................................................................................


Anzahl Kegel


5 Wurf            Kege 1 schlägt Kegel 7


Anzahl Kegel


5 Wurf            Kegel 1 schlägt Kegel 8
.................................................................................................................................................. ...................


15 Volle 15 Abr. Fehl. Gesamt
90 45 135  Kegel


15 Volle 15 Abr. Fehl. Gesamt
90 45 135 Kegel


.............................................................................................................................................................. .........................


15 Volle 15 Abr. Fehl. Gesamt


95 50 145 Kegel


15 Volle 15 Abr. Fehl. Gesamt


     95 50 145  Kegel


...............................................................................................................................................................


Gesamt
560 Kegel


Wenn Kegel 7 und Kegel 8 durch die Kugel getroffen werden ist das ein Nullwurf
Das Trainingsprogramm ist erst dann abgearbeitet , wenn das vorgegebene Limit
erreicht wurde .
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Trainingsrogramm  Nr. 3


N a m e Vorname








für  U-18


Hausgasse
li. re.


10 Wurf Einspielen Kegel


Gasse Kegel Kegel Kegel Kegel Kegel


5 Wurf  Kegel    1 ; 2 ; 4    linke gr.Gasse ist Pflicht


5 Wurf  Kegel   1 ; 3 ; 6    rechte gr.Gasse ist Pflicht


5 Wurf    Kegel    2,4,5,7    linke kl. Gasse ist Pflicht


5 Wurf    Kegel    3,5,6,8    rechte kl. Gasse ist Pflicht


5 Wurf    Kegel   2,4,5,6     linke kl. Gasse ist Pflicht


5 Wurf   Kegel   3,4,5,6     rechte kl.Gasse ist Pflicht


15 Volle 15 Abr. Fehl.
90 45


15 Volle 15 Abr. Fehl.
95 50


270 Kegel


Bei der Gruppe 1 bis 4 ist grundsätzlich die Gassenpflicht zu beachten
Das Trainingsprogramm ist erst dann abgearbeitet , wenn das vorgegebene Limit
erreicht wurde .
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          Trainingsrogramm Nr. 4


145 Kegel


135 Kegel





