d. Intensivlehrgang zur Vorbereitung auf 

    SEA - Games, Asien - Games, WM und Olympia

- Allgemeines 

Dieser Lehrgang gliedert sich in einen Vorlauf, in dem der Fechter die körperlichen Voraussetzungen schaffen muß, um den eigentlichen Lehrgang durchzuhalten.

Das Auf- bzw. Abwärmprogramm ist für alle Trainingseinheiten gleich.

Aufwärmen:

- 10 Min. einlaufen




- 15 Min lockern und dehnen




- kurze Sprints über 10 – 20 Meter.

Abwärmen:

- 10 Min. auslaufen, - lange Dehnungen.

- Vorbereitung

In der etwa 3 Wochen dauernden Vorbereitungszeit wird nicht gefochten. Sie entspricht im Wesentlichen der allgemeinen Vorbereitungszeit auf eine normale Fechtsaison. Dieses Training dient der Schnelligkeitsausdauer und Verbesserung der Erholfähigkeit vor 

	Montag
	Sprints:

· Aufwärmen

· Sprints über 30,40,50,80,100,150 m.

· Auslaufen, dehnen

Pause zwischen den Sprints 3- 10 Min.

	Dienstag
	Langlauf 60 Minuten

Alternativ 1 Stunde Basket- bzw. Fußball

	Mittwoch
	2 x 400 m (Aufwärmen – laufen – auslaufen – dehnen)

Pause zwischen den Läufen: 5 –10 Min

	Donnerstag
	Langlauf (wie Dienstag)

	Freitag
	Sprints (wie Montag)

	Samstag
	Langlauf (wie Dienstag)

	Sonntag
	Ruhetag


Das Training kann auch an einem anderen Wochentag beginnen. Wichtig ist die Einhaltung der Reihenfolge

Alternativ kann im Kraftraum Beinbeuger und Beinstrecker trainiert werden. Ebenfalls ist Bauch-, Rücken- und Armtraining zu empfehlen.

WICHTIG: Dieses Training bildet die Grundlage für den anschließenden Lehrgang. Wird es nicht durchgeführt, können die Übungen während des Vorbereitungskurses nicht optimal durchgeführt werden.

 

01. Aufwärmprogramm

02. Schnelligkeitstraining für die Beine
2a. Beinarbeit individuell: 5 Min ohne Anweisung. Alle Bewegungsformen             

                                
z.B. Schritt vor – rückwärts, Ausfall etc. Ausführung in

                                
mittlerer Intensität.

2b. Beinarbeit unter Anleitung: 10 Serien á 6-15 sec 

möglichst variantenreich 

                                mit maximaler Geschwindigkeit (Wettkampfnah)




Pause zwischen den Serien 2 Min.

2c. Schlagtraining vom Kasten: Von einem 35-40 cm hohen Kasten Sprung




in Fechtstellung auf den Boden; Sprung vorwärts, Sprung




rückwärts.




6 – 8 Serien / 6 – 10 Wiederholungen pro Serie




2 Min Pause zwischen den Sätzen

03. 30 Min Pause

04. 30 Min Freigefechte ohne Melder

05. MITTAGSPAUSE ca. 4 Stunden

06. Kraftraum
Bauchmuskeln:


2 x 50 gerade Bauchmuskeln






2 x 20 schräge Bauchmuskeln






2 x 10 untere Bauchmuskeln

Rückenmuskeln:


30 – 50 mit 10 kg Gewicht (Hyperextension)

IK-Training an der Beinpresse: 
Beinstrecker
4 Sätze á 3 – 4 Whlg

IK-Training an der Drückerbank: 
Bankdrücken
2 Sätze á 3 – 4 Whlg







Trizeps, Schulter, Unterarm


Wadenmaschine:


5 Sätze á 50 Wdhl.


Beinbeuger:



6 Sätze á 10 – 15 Wdhl.

07. 10 Min auslaufen, lange Dehnungen

08. Sauna, Massage oder Schwimmbad


01. Aufwärmprogramm

02. 5 Min ruhige Beinarbeit  (siehe 1. Tag)
03.  Schnelligkeitsbeinarbeit:  
Kontrasttraining mit Gummiband: 8 Serien

                                             
(4 Serien ziehen, 4 Serien festhalten)

                                             
5 Schritte – Ausfall – 5 Schritte zurück

                                             
Pause zwischen den Serien: 2 – 5 Min.

04. 30 Min Pause:

.

05. Partnerübungen:           
  
2 Serien mit jeweils 30 maximalen Angriffen 

über 10 sec im Wechsel (d.h. für jeden Fechter pro Serie 15 Angriffe) mit maximaler  

  
Rückwärtsbewegung

  
Pause zwischen den Serien: 3 – 5 Min

06. Mittagspause: ca. 4 Stunden

07. Kraftraum:



Bauchmuskeln 
(siehe 1. Tag)


 




Rückenmuskeln 
(siehe 1. Tag)







IK-Training 

(siehe 1. Tag)







IK-Training 

(siehe 1. Tag)

08. 10 Min Auslaufen, lange Dehnung der belasteten Muskeln


01.  Aufwärmprogramm

02. Hockstrecksprünge: 

5 Sätze á 8 Sprünge

explosiv unter erleichterten Bedingungen







Pause nach jeder Serie: 2 – 3 Min

.

03. Sprints: 



2 x 10 m,  2 x 20 m, 1 x 40 m.

04. Beinarbeit: 



5 Minuten ruhig

05. Schnelligkeitsbeinarbeit: 
10 Serien á 15 Sek

2 Min Pause

    06. 30 Min Pause

    07. Partnerübungen oder Lektion

    08. Mittagspause:

    09. Circuittraining: 


im Kraftraum, ca. 1 Stunde

    10. Regenerationslauf:

40 Min


01. Aufwärmprogramm

02. Beinarbeit, 

ruhig 5 Min
03.  Kontrasttraining 
mit Gummiseil 10 Serien
04. Partnerübungen 
6 Serien submaximale bis maximale Schnelligkeit
05. Rundenfechten
30 Min
06. Mittagspause

07. Kraftraum:

Programm wie 1. Tag

     01.Aufwärmprogramm

     02.Beinarbeit: 


  ruhig, 5 Min

     03. Schnelligkeitsbeinarbeit: 10 Serien á 15 sec Belastung, Pause: 2 – 3 Min

     04. Partnerübungen:

  Angriffe im Wechsel á 10 Sec, 15 Treffer






  2 Durchgänge






  5 Min Pause zwischen den Durchgängen

    05. Mittagspause

    06. Regeneration:

  Sauna, Schwimmbad, Massage


01. Aufwärmprogramm

02. Beinarbeit:



ruhig, 5 Min
03. Schnelligkeitsbeinarbeit: 
6 Serien á 15 sec Belastung
2 Min Pause zwischen den Serien

04. Schlagtraining vom Kasten:
wie 1. Tag, jedoch 8 Serien á 10 Wdhl
Pause zwischen den Serien: 2 Min

05. 30 Min Pause

06. Partnerübungen:
 5 Angriffsformen, 1 Verteidigungsform
 6 – 10 Wdhl. In maximaler Schnelligkeit

2 Min Pause zwischen den Wdhl.
     07. Mittagspause: 
ca. 4 Stunden

     08. Kraftraum:

wie 1. Tag


01. Aufwärmtraining

02. Kontrasttraining: 
10 Serien (siehe 2. Tag)
03. Partnerübungen:
Schnelligkeitsangriffe 5 Serien
04. Pause:

30 Min
05. Freifechten:

30 Min
06. Mittagspause:
.
07. Kraftraum:

.das tägliche Programm im Kraftraum dient zur
Optimierung der Schnelligkeit (IK-Training)


01. Aufwärmprogramm:
02. Läufe:

3 x 400 m Läufe, Zeit: maximal 62 – 65 sec
Pause zwischen den Läufen: ca. 10 Min.


Bei Asienspielen, Weltmeisterschaften, Olypischen Spielen reisen die Athleten oft mehrere Tage vor dem Wettkampf an. Je nach Länge zum Wettkampf empfiehlt sich ein Programm, das die technischen Fertigkeiten und die Kondition erhält und gleichzeitig die Spannung bis zum Wettkampftag aufbaut. Einzelheiten hierzu, siehe unter „Wettkampf“.    

F. LEHRGÄNGERPERLICHES TRAINING





1.Tag    





2.Tag    





3.Tag    





4.Tag    





5.Tag    





6.Tag    





7.Tag    





8.Tag    





Wettkampf    








