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In der Wettkampfphase sind Muskelausdauertraining und Lauf zurückfahren. Nach dem Wettkampf ist dem Sportler Zeit zur Regeneration zu geben. Im Training ist Stress zu vermeiden. Die Trainingseinheiten sind intensiv und kurz.

Durchführung:

1 x wöchentlich 30 Minuten laufen

1x wöchentlich 10 – 15 Minuten Beinarbeit (Ausdauer ohne Pause)

Im Mittelpunkt stehen:


-    spezifisches Fechttraining 

· Einzellektionen

· Partnerübungen auf hohem Schnelligkeitsniveau

· Wettkampfnahe Gefechte

2 x wöchentlich IK-Training

2 – 4 x wöchentlich fechtspezifische Schnelligkeit

Für meine Fechter bedeutet das Partnerübungen von 5 – 10 Angriffen in maximaler Geschwindigkeit ( 6 – 15 Sekunden) in Vorwärts- und Rückwärtsbewegung 

Bauch- und Rückentraining sollte ganzjährig durchgeführt werden. Es kann in das Aufwärmtraining integriert werden.
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