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Schritt 1:

Macht eine Liste aller Wettkämpfe mit Datum und Dauer.

Schritt 2:

Bestimmt die wichtigsten Wettkämpfe des Jahres. Findet heraus, in welchen Zeiträumen Höchstleistungen gefordert werden. Welche sportlichen Ereignisse sind am wichtigsten? Wann muß die Bestform erreicht sein?

Schritt 3:

Plant, je nach Bedarf einen oder zwei Jahreszyklen.

Schritt 4:

Unterteilt Euren Trainingszyklus in folgende Trainingsetappen. Ausgangpunkt der Planung ist der Wettkampf       an dem die Höchstform erreicht sein muß. 

  

	

	
	Vorbereitung 
	2-4 Wochen
	Stärkung von  Herz-, Kreis-lauf und Muskelausdauer. Lange Strecken, leichte Gewichte,  viele Wiederholungen

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	

	
	Krafttraining 
	3-5 Wochen
	Aufbau von Muskeln, die für Fechten wichtig sind. Kräftigung unterentwickelter Muskelpartien.

Keine Wettkämpfe

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	

	
	IK-Training 
	2-3 Wochen
	Härtung und Festigung der Muskulatur als Vorbereitung zum Schnellkrafttraining.

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	

	
	Schnelligkeit
	2-4 Wochen
	Entwicklung von Explosivkraft.

Training wettkampfnah.

Rituale und Stärken entwickeln

Teilnahem an Wettkämpfen

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	Wettkampfphase
	2-4 Wochen
	Schnellkraft in optimale Bereiche. Viel Schlaf, Fitness aufrechterhalten. Training ist kurz mit hoher Intensität.

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	Regeneration 
	2-4 Wochen
	Kein Fechten, kein Training, kein Wettkampf.

Fitness in anderen Sportarten

Entspannen, Urlaub.

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


Anmerkung: 

Funktionäre sollten darauf achten, alle Wettkämpfe vor Beginn der Saison festzulegen und auf die 

internationalen Turniere abzustimmen. Weder Sportler noch Trainer können sich sonst optimal auf die Saison vorbereiten. Die Folge werden schlechte Ergebnisse sein.

Bei Fechtern mit voll entwickelter Muskulatur kann das Muskelaufbautraining verkürzt werden. 

1. Grundsätze





C. SAISONPLANUNG 











