Ablauf des Trainings- und Laufseminares des PSV-Holzminden
	Phasen
	Zeitraum
	Einzelschritte

	Auswahlphase
	10 u. 11 2019
	1. Im Zusammenhang mit den Anmeldungen wird die Trainingsgruppe gebildet
2. Bei der Gruppenbildung werden die gesundheitlichen Voraussetzungen im Zusammenhang mit dem  paps-Test berücksichtigt


	Einstiegsphase
	16.11.19 – 10.01.20
	1. Im November erproben die TN in Eigenregie die drei Strecken
2. Im Dezember wird ab ca. 14:00 Uhr ein gemeinsames Einlaufen mit Übungen zur Kräftigung, Beweglichkeit angeboten
3. Das gemeinsame Laufen der 20 KM-Strecke wird der Gruppe angeboten
4. Die Laufzeiten der TN werden gesondert festgehalten und ggf. analysiert 
5. Zum Serienende erfolgt eine Abschlussbetrachtung und die weitere individuelle Planung 
6. Themenabend: „Gesundes Laufen“


	Vorbereitungsphase
	11.01.20 – 25.04.20
	1. Möglichkeit zur Teilnahme am PSV-Training (Di. u. Do)
2. Erarbeiten eines individuellen Trainingsplanes
3. Zwei Themenabende zur Trainingslehre und Trainingsplanung
4. Angebot eines längeren gemeinsamen Laufes am Wochenende
5. Mailauskunft zu Trainingsfragen
6. Mitteilung und Auswertung der einzelnen  Trainingsläufe der TN


	Marathonlauf
	26.04.2020
	Teilnahme als Gruppe im Rahmen des PSV-Holzminden an den Deutschen Marathonmeisterschaften


	Nachbereitungsphase
	29.04.2020
	Reflexion der individuellen Ergebnisse und der Gruppenerfahrungen




