Trainingsplan Junioren A 

	KW
	Montag


	Dienstag
	Mittwoch
	Donnerstag
	Freitag
	Samstag
	Sonntag
	Bemerkung

	22.2.-28.2.


	frei
	  Kraft 
	EXA  18 Rudern
	Kraft 
	EXA 18 Rudern – SK  Einlagen
	EXA 21 Rudern 
	INA Rudern, d.h. 10Km intensiv
	

	1.3..- 7.3.


	frei
	 Kraft 
	Ergo 60 EXA oder Rudern 18 – SK- Einlagen
	Kraft
	Ergo 60 EXA oder  Rudern 18
	Ergo 60 EXA minus 1s oder locker Rudern 16
	6km Test Wasser
	

	8.3.- 14.3.


	frei
	 Kraft (nur 6er Wdh.)
	Ergo 60 EXA oder Rudern 18 - SK-Einlagen
	Ergo 60 EXA oder Rudern 18 - SK-Einlagen
	Ergo 50 (minus 1s) oder Rudern 16 
	Lockere Ausfahrt im Einer
	Breisach LS
	.

	15.3.- 21.3.
	frei
	Kraft
	Ergo 60 EXA oder Rudern 18 - SK-Einlagen
	Kraft 
	Ergo 50 (minus 1s) oder Rudern 16
	Achter nach Cannstatt rudern. 
	Stadtachter
	


Trainingsplan Junioren B

	KW
	Montag


	Dienstag
	Mittwoch
	Donnerstag
	Freitag
	Samstag
	Sonntag
	Bemerkung

	22.2.-28.2.


	frei
	  Kraft 
	EXA  16 Rudern
	Kraft 
	EXA 18 Rudern – SK  Einlagen
	EXA 21 Rudern 
	INA Rudern, d.h. 10Km intensiv
	

	1.3..- 7.3.


	frei
	 Kraft 
	Ergo 60 EXA oder Rudern 18 – SK- Einlagen
	Kraft
	Ergo 50 EXA oder  Rudern 16
	Ergo 40 EXA minus 1s oder locker Rudern 14
	6km Test Wasser
	

	8.3.- 14.3.


	frei
	 Kraft (nur 6er Wdh.)
	Ergo 60 EXA oder Rudern 18 - SK-Einlagen
	Ergo 50 EXA oder Rudern 16 - SK-Einlagen
	Ergo 40 (minus 1s) oder Rudern 14
	Lockere Ausfahrt im Einer
	Breisach LS
	.

	15.3.- 21.3.
	frei
	Kraft
	Ergo 60 EXA oder Rudern 18 - SK-Einlagen
	Kraft 
	Ergo 50 (minus 1s) oder Rudern 16
	Achter nach Cannstatt rudern. 
	Stadtachter
	



