

c. Beispiel: Vorbereitungstraining Kadetten/ Junioren 

Tag               Zeit                         Tätigkeit

	Montag
	70 min
	Einlaufen, Dehnen,

Sprints je einmal 10m, 20m, 30m, 40m

danach: ruhiger Lauf mit 6 km/h (30-40min)

	Dienstag
	50 min
	Muskelaufbau

Beine, Arme, Schulter, Bauch, Rücken.

	Mittwoch
	45 min
	Einlaufen

1 x 400 Meter (ca. 60 sek)

danach: ruhiger Lauf mit 6 km/h (30 min)

              zur Verbesserung der Erholungsfähigkeit

	Donnerstag
	50 min
	Muskelaufbau (wie Dienstag)

dazu: 20 Minuten ruhige Beinarbeit (Koordination)

	Freitag
	45 min
	Langlauf mit 6 km/h

	Samstag
	50 min
	Muskelaufbau (wie Dienstag)

dazu: 20 Minuten ruhige Beinarbeit (Koordination)

	Sonntag
	
	Ruhetag


Das Muskelaufbau- und Ausdauerprogramm dauert 6 Wochen 

In dieser Zeit: keine oder nur wenige aber exakte technische Lektionen oder Einstudieren neuer Aktionen. 

Keine Gefechte. 

Maximalkrafttraining: 2 Wochen Ende August

Tag
           Zeit


Tätigkeit
	Montag
	70 min
	jede Übung: 90 % vom maximal möglichen. 

                    3-5 Wiederholungen, insges. 30 Wdh.

7-8 Sätze, Pause 5 min

Bauch und Rückenmuskulatur wie bisher

	Dienstag
	
	Lektion: Technik-Mensur-Tempo

              mittlere Intensität.

              Schwerpunkt: Armtechnik

	Mittwoch
	45 min
	Langlauf

	Donnerstag
	90 min
	Aufwärmen.

2 Sätze explosive Schnelligkeit. 

Gewichte leicht. Ausführung: Schlagmethode

Muskelgruppe: Quadrizeps, Beinbizeps, Arm,

                         Schulter. (Bankdrücken)

danach: Techniklektion.

              Beinarbeit mittlere Intensität (20min)

	Freitag
	70 min
	Maximalkrafttraining wie Montag

	Samstag
	
	Lektion: Belastung 10-20 sec / 4 min Pause

              5-6 Sätze

Ausführung: maximal bis übermaximal

(Zweck: Schnelligkeitsentwicklung. Maximalkrafttraining ist nicht sportspezifisch)

	Sonntag
	
	Trainingsfrei


Saisontraining: September bis Juni

Tag                 Zeit                          Tätigkeit

	Montag
	130min
	Lektion: Intensität: Submaximal bis maximal.

              2-3 Fechter gleichzeitig. 

              Jeder Fechter hat nach Belastung von

              10-60 sec, 2 min Pause

              Lektionssätze: 3-6

danach: 40 min Freigefechte mit unterschied-     

              lichen Aufgaben

danach: 20 min Beinarbeit.

              Inhalte: Rhythmus, Schnelligkeit,

              Vor-rückwärts-Umschaltung,

              Schnellifgkeitsausdauer

              Belastung: 30 sec - 2 min. Pause: 1min

danach: Kraftraum:

              2 Sätze Quadrizeps, 2 Sätze Beinbizeps

              2 Sätze Wadenmuskulatur, 

              1 kleine Pyramide Bankdrücken,

              Belastung: submaximal 2-4 Whl.

              80% vom maximal möglichen 

              (wg Vorermüdung)

              100 Bauchmuskel (Crunshes)

              20 Rücken (Hyperextesonmschine)

	Dienstag
	140 min
	Lektion Technik, mittlere Intensität

danach: Kadertraining Bonn 

              (Turnierfechten, mittlere Intensität)

	Mittwoch
	130 min
	wie Montag

	Donnerstag
	130 min
	wie Montag 

wenn am Wochenende Turnier ist, wird kein Krafttraining durchgeführt.

	Freitag
	90 min
	keine Training, wenn am Wochenende Turnier ist.

Sonst: Lektion, Freigefechte, 20 min Beinarbeit

	Samstag
	90 min
	Wettkampf (Turnier)

sonst: Lektion, maximale Schnelligkeit,

           Langlauf

	Sonntag
	
	kein Training


Dieses Programm wird von September bis Juni durchgeführt.

Anzahl der Junioren / Aktiventurniere:

September
3
Dezember
3
Mai
2

Oktober
5
Januar
6
April
3

November
5
Februar
5
Mai
3

(leider kam bei dieser Turnierdichte die allgemeine Ausdauer etwas zu kurz (Langlauf). Wird in der nächsten Saison geändert.

Besonderheiten
1.  Wichtige Turniere werden gesondert vorbereitet, indem die Intensität der Lektion zunimmt. Im Kraftraum steht das explosive Schnelligkeitstraining im Vordergrund. (3 Wochen maximale Schnelligkeit). 3 Tage vor Turnierbeginn wird das Schnelligkeitstraining eingestellt. Es folgen 3 Tage Erholung mit Sauna, Wärmebädern, kohlehydratreiche Ernährung, Gymnastik, Dehnung, leichte Läufe über 15 Minuten, Massagen.

2.  Zur Ernährung werden Multivitamine, Magnesium, Basiuca, Vitamin C und E gegeben. Sportmedizinische Untersuchnungen werden regelmäßig durchgeführt. Anabol-logen wird getestet.

3.  Die schulischen Leistungen sind befriedigend bis sehr gut. Hin und wieder aber auch mäßig. Nach meinen Beobachtungen aber nicht abhängig von der sportlichen Belastung, sondern von der Person.

4.  Wer im Sommer Ferien macht, erhält ein Urlaubsprogramm

5.  Findet ein Turnier am Samstag statt, ist Montag normales Training. Ist das Turnier Samstag/Sonntag oder nur Sonntag wird Montag ein 45 minütiger Langlauf durchgeführt. (Regeneration, Verbesserung der Erholungsfähigkeit)

6.  Das Muskelaufbauprogramm wird - wenn möglich - alle 48 Stunden durchgeführt. Trainingsgewichte: 75-80% vom maximal möglichen:

· Quadrizeps: 

4 Übungen, 10-15 Übungswiederholungen

· Beinbizeps:  

6 Sätze an der Beinbizepsmaschine

· Wadenmuskulatur:
1-3 Sätze, 40-60 Wiederholungen (Pause zwischen den

                                      Sätzen 1 min )

· Bauchmuskeln:
100 Wiederholungen 1 Satz Crunskes

· Rücken:

Hyperextensionmaschine 1-3 Sätze 20-40 Whl.

7.  Meine erfolgreichen Schüler sind leistungswillig. Ich erkläre meine gesamten Trainingsmaßnahmen, damit die Fechter wissen, warum sie gerade diese oder jene Maßnahme durchführen. Das Krafttraining leitet ein älterer Fechter mit C-Lizenz Meine erfolgreichste Maßnahme: 5 meiner A-Jugend- und Juniorenfechter leiten im Wechsel einmal alle 5 Wochen eigenverantwortlich das Fechttraining. Fechtspezifische Programme stehen wahlweise zur Verfügung, aus denen das Wochentraining zusammengestellt wird. Mit dieser Maßnahme ist Verantwortung und Einsicht in Trainingsgestaltung und - Ablauf erheblich verbessert worden. 

8.  Meine Aufgabe ist Trainingsplanung und Lektion

9.  Entweder wöchentlich oder monatlich wird die Trainingsarbeit von allen Fechtern kritisch analysiert.

10.  Drei Monate war ich sehr krank und konnte das Training nicht selbst durchführen. Dadurch, daß die Fechter in der Lage waren, das Training selbst zu leiten, wurde das gesamte Programm (fast) reibungslos weitergeführt. Optimistische Erfolgsorientierte Einstellung ist die Basis meines Traingskonzeptes „Go for Gold“

11.  Lektionen werden sehr häufig an der Grenze des technischen Könnens durchgeführt

12.  Ist die Automation der Bewegung mit der Waffe gesichert (schon bei Schülern nach einem Jahr Training) wird die Schnelligkeit der Bewegung trainiert - bis zur Wettkampffestigung.

13.  Parade-Riposte wird ausschließlich unter Zeitdruck trainiert (Reflexschulung, Schnelligkeitsverbesserung) Versagt die korrekte Technik wird das Training abgebrochen oder nach einer Pause wieder aufgenommen, Streßtraining.

14.  Im Abstand von 3 Wochen werden die Fechter in der Lektion über ihr Leistungsvermögen hinaus belastet (2 min maximal, 3 Sätze, Pause 2 min) Danach 1 Tag Erholung. Durch dieses Training bis zur Erschöpfung wird ein höheres Leistungsplateau angestrebt.

15.  Die Unterstützung der Eltern im Trainingsprozeß ist Leistungsentscheidend. (Ernährung, Motivation, Turnierfahrten)

16.  Leistungssport ist eine persönliche Entscheidung. Wer „JA“ sagt, muß mit seiner gesamten Persönlichkeit dahinter stehen.

17.  Wer Trainingseinheiten nicht wahrnimmt, wird nach einer Verwarnungszeit von einem Monat in die Hobbygruppe eingestuft. Wer sporadisch das Training besucht, fällt aus dem Leistungskader heraus.

18.  Viele junge Menschen suchen die totale Herausforderung

Statement: Das Hauptproblem der Deutschen Fechter scheint mir, die mangelnde Ausbildung der absoluten sportspezifischen Schnelligkeit und Schnelligkeitsausdauer, sowie die azyklische Ausbildung der Vor-Rückwärts-Bewegung zu sein.

D. KÖRPERLICHES TRAINING





2. Vorbereitung








