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Für den Aufbau des Muskels ist intensives Training bis an die Belastungsgrenze notwenig. Um diese Belastung durchzustehen, müssen Geist, Körper und Kreislauf darauf eingestellt werden. Die Vorbereitung dient dazu, für das Muskelaufbautraining fit zu sein. 

Zeit:



ca. 8 Woche vor der Saison 1 Block von 14 Tagen.





2 x wöchentlich Lauf über 30 Minuten, 6 km/h

Durchführung:
Die Übungen werden mit ca. 40 – 60 % vom maximal Möglichen durchgeführt.


Um eine hohe Reizdichte zu erhalten, muss mit hohen Wiederholungszahlen (bis zu 100 Wiederholungen) mit submaximaler Geschwindigkeit gearbeitet werden.


Bauch, Rücken, Beinstrecker, Beinbeuger, Wadenmuskulatur, Schulter, Trizeps.


(siehe Programm)

Ziel:
Damit in der Fechtsaison die Belastung zurückgefahren werden kann, wird durch o.a. Training ein großer Ermüdungswiderstand mit gleichzeitig schnellen Erholungswerten der Muskulatur erreicht.

Beispiel aus der Trainingspraxis





Schräge Beinpresse 3 x wöchentlich (MO/Mi/Fr)





2 Serien á 50 Wiederholungen





1 Serie 100 Wiederholungen, Gewicht 200 kg.

Nach o.a. Block beginnt das Muskelaufbautraining 

2. Vorbereitung





D. KÖRPERLICHES TRAINING








