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Masters-Akademie 2025 – 4. Trainingslager 

 

Donnerstag 
01.05.2025 

Freitag 
02.05.2025 

Samstag 
03.05.2025 

Sonntag 
04.05.2025 

 07:00 Uhr 
 
Morgenlauf mit Gymnastik am Strand 
und Anbaden in der Ostsee  
Leitung: Elke 
 
Treffpunkt: Haupteingang Sportschule 
 

07:00 Uhr 
 
Morgenlauf mit Gymnastik am Strand 
und ggf. Anbaden in der Ostsee  
Leitung: Elke 
 
Treffpunkt: Haupteingang Sportschule 
 

07:00 Uhr 
 
Morgenlauf mit Gymnastik am Strand 
und ggf. Anbaden in der Ostsee  
Leitung: Elke 
 
Treffpunkt: Haupteingang Sportschule 
 

 8:00 Uhr 
Gemeinsames Frühstück 
 

8:00 Uhr 
Gemeinsames Frühstück 
 

8:00 Uhr 
Gemeinsames Frühstück 
 

Anreise bis 15: 00 Uhr 
 

09:30 – 12:00 Uhr 
 
Wurftechniktraining / Sprinttraining 
 
Leitung: Stefan / Nadine  
 
Treffpunkt: Stadion 
 

09:30 – 12:00 Uhr 
 
Training der Schnellkraft Wurf und Sprint 
 
Leitung: Stefan 
 
Treffpunkt: Stadion 
 
 

09:30 -12:00 Uhr 
 
Training Wurf / Sprint 
 
Leitung: Stefan / Jeannette 
 
Treffpunkt: Stadion / Strand nach Wetter 
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16:00 – 17:30 Uhr 
 
Auftakt: 
- Erwärmung 
- Dehnung – Aber richtig 
- Rückenkräftigung 
- Kräftigung Sprunggelenke 
 
Leitung: Stefan / Jeannette 
Treffpunkt: Stadion 
 
 
 
 

15:00 – 17:30 Uhr 
 
Training Wurf / Sprint 
 
Leitung: Stefan  
 
Treffpunkt: Stadion 

15:00 – 16:00 Uhr 
 
Vortrag: Datenschutz im Verein 
 
Leitung: Stefan  
 
Treffpunkt: Seminarraum 
16.00 – 17.30 Uhr 
 
ÜBERRASCHUNGSEINHEIT 
 
Leitung: Stephan / Kathi (aktuell in 
Klärung) 
 
Treffpunkt: Stadion 

Ab 13 Uhr Abschluss des 4. TL 
 
Auswertung und Schlussfolgerungen 
 
Leitung: Elke, Nadine, Jeannette 
 
Abreise ab 14.00 Uhr 
 
 

18:00 Uhr  
Gemeinsames Abendessen 

18:00 Uhr  
Gemeinsames Abendessen 

18:00 Uhr  
Gemeinsames Abendessen 

 

ab 20 Uhr 
Kennenlernabend in gemütlicher 
Runde 

ab 20 Uhr 
Feedbackrunde 

ab 20 Uhr 
Feedbackrunde  

 
 

 

Referenten: 

Stefan Denz – Trainer für Wurf- und Sprintbereich, Datenschutzkoordinator 


