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Edward Harnes (Norwegrscher Verbandstramer Speerwurf)
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lahresplan der Wurfbelastung von Frauen

Vorbereltungsporlode (Novamber bls Aprll = 25 WOdlen) |

. .

Traininastormen  1.dahr . 2.Jahr "~ g.dahr - 4. Jahr . s.ushr -
o nastonT S o - 35 bis 40 m 40 bis45m 4bis4ddm = 48bis52m - 52biss6m . .

' Einarmwiiﬁe [Anza’hl] . : ‘ . | |
a) leichtes Gerat (150550 g) - 1800 . 2100 2300 - 2500 13000
b) normales Gerét - 500 - 600 - 700 | 800 | - 1000 -

~.¢) schweres Gerit , . : S
(0 7-1,7 kg, im 5. Jahr bis 2, 0 kg) 1700/-1,0 kg 1800/-1,2 kg 2000/-1,5 kg 2200/-1,7kg 2500/—2,0 kg

Summe_'_ | | 4000 4500 . 5000 . 5500 8500

. Befdarmwur!e _ - R
Gewicht [kg] - 2-3 2~35 - 25-4 3-4,5 ~ 35-55
- Anzaht - 1250 | 1250 - 1800 2000 . 2500

Summe der Wiirte in der Vorbereitungsperiode 5250 | 5750 6500 | 7500 S 900@ a
Wdrftage pro Woche 3 3—4 4 4 4~5

Wettkampfperlodo (Mai bls Sthember/Oktober)

l. E:narmwurfe [Anzahl] - - | -
a) leichtes Gerét (150550 g) 1100 1200 - | "1300 | - 1600 - 1800
b) normales Gerit | 1200 1400 1600 o 1800 2200
¢) schweres Gerit 650/0,7—1,0 kg 680/0,7—1,2 kg 720/0,7—1,5 kg 760/0,7—1,7 kg | 800!0,_74--2.9 kg

Summe | 2950 3280 3820 T ' 4800

/l. Beidarmwiirte | | |
Gewicht [kg] - 2-3 2-35 . 25~-4 34,5 3,5-5,5
~ Anzahl 550 * 550 - 700 800 - 1100

Summe_ der W;‘irl’e in der Wettkampiperiode 3500 3830 4320 > 5050 | 5000 |
- Summe pro Jahr- | 8750 9580 | 10820 12560 14900

Diea"o :'G_osamtw_or.tq der Wurfbelastung vertellen sich auf die bzw. Mesozykien der Belastung wie folgt:

Monatliche Wourfbelastung im Speerwurf-Training der Frauen

J*'f’fh’fh‘i'r‘isgsformen Trainingsjahr 11 12 1 2 3 .4 5 .8 7 8 - 9 10 .
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