

a. Krafttraining Grundsatz
von Somkhit Phongyoo

Wer keine Kraft hat, kann keine Schnelligkeit entwickeln. Muskeln sind voraussetzung, um Strategie und Taktik im Kampf umzusetzen. 

- Krafttraining mit Jugendlichen

Vorteil:
Es wird eine bessere lokale Muskelausdauer und größere Schnelligkeit erreicht – der Fechter ist in der Lektion und im Wettkampf belastbarer und ermüdet später. Durch die größere Belastbarkeit können die Technik-Lektionen sehr intensiv durchgeführt und wesentlich effektiver gestaltet werden.

- Krafttraining mit Leistungsfechtern

Muskelaufbau:
5 Wochen pro Jahr nach der Vorbereitungsperiode (nach der WM oder in den Sommerferien)

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

Durchführung:
Splitt-Training 6 x wöchentlich


1 - 4 Übungen pro Muskelgruppe


Eine Übung besteht aus 4 Serien á 8-15 Wiederholungen

· Bauch und Rücken täglich und ganzjährig

· 1 Tag Beine

· 1 Tag Oberkörper / Arme

In der fünfwöchigen Muskelaufbauphase wird nicht gefochten, 1 x wöchentlich findet Beinarbeit statt. 

Zur Verbesserung der Erholfähigkeit wird 3 x wöchentlich gelaufen ( 1 Stunde mit 6 km/h = Puls 120 / min)

3. Kraft
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