
Training Vorbereitungsphase

Schwerpunkt: Beinarbeit / Laufen

	Dienstag

16:00 –

17:30

und

Freitag

18:00

20:00

M.v.L
	· Allgem. Aufwärmen und Stretchen                                 10 min

Fechtspezifisches Aufwärmen, mittlere Intensität

· 5 Schritte vor, 5 Schritte zurück                                          20 sec

· 5 Schritte vor, Ausfall lang                                                   20 sec

Beinarbeit Schnell

· 3 Sätze: Fechtschritte vor und zurück                                1 ½ min

      mit Ausfall oder: Schritt-vor-Ausfall. 

      Pause zwischen den Sätzen                      :                        2 min

      Pause                                                                                  5 min

     Sprünge:

· 6 x 5er Hopp beidbeinig

· 5 x 5er Hopp einbeinig links

· 5 x 5er Hopp einbeinig rechts

Pause                                                                                  5 min

Arm / Bauchtrainingtraining

Gerade Bauch: 100 (Schüler 50)

Schiefe Bauch:   50

Rücken: 3 x 10 Käfer

3 x 30 Liegestütz

Pause zwischen den Sätzen                                              2 min

(Ersatzweise 3 x 60 Liegestütz im Knien)

Spiele nach Wahl

	Mittwoch

und

Donnerstag

Zeit nach

Vereinbarung

Oberwerth

Neben-

sportplatz
	· Allgem Aufwärmen und Stretchen                                 10 min

· Einlaufen 

3 lockere Sprints über 25 Meter

           Sprints

· 4 x 25 Meter

· 3 x 20 Meter

· 2 x 15 Meter

Pause zwischen den Sprints                                               3 min

Arm / Bauchtrainingtraining

Gerade Bauch: 100 (Schüler 50)

Schiefe Bauch:   50

Rücken: 3 x 10 Käfer

3 x 30 Liegestütz

Pause zwischen den Sätzen                                              2 min

(Ersatzweise 3 x 60 Liegestütz im Knien)

Regenerationslauf (Puls 120)                                         30 min 
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