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Vor allem für Fechter der hinteren Rangliste ist Aufwärmen wichtig. In der Regen stoßen sie gleich auf stärkere Gegner, die ihnen alles abverlangen. Durch intensives Aufwärmtraining wird der Körper bis in die Kapillargefäße mobilisiert und auf den bevorstehenden Kampf eingestellt. Gerne wird nach dem Kampf das Auslaufen und Stretchen vergessen. Profis denken daran.

1. Aufwärmen bei Turnieren mit Vorrunde
     (Zeit: ca. 30 Minuten)

· 10 min. ruhiger Lauf, dabei: 

· 2-3 Steigerungsläufe 

· 2 Sprints über 20-30m 

· 05 min. Dehnung: Schulter, Arme, Hände, Hüfte, Beine 

· Beine: Anfersen (2x20 sec.) rückw. Beinmuskulatur 

· Ausfall: 1 lange Dehnung (30 sec.), danach: 

· Ausfall: 5 kurze Dehnungen (6-7 sec.) mit Druckaufbau 

· 05 min. Beinarbeit 

· langsam (eigener Rhythmus) Schritte vor- rückwärts 

· 2 Bahnen Schritte vor- rückwärts maximale Geschwindigkeit 

· 1 min. PAUSE 

· 5 mal Stopschritt - 2 Schritte rückwärts - Schritt-vor-Ausfall (maximal) 

· 05 min Lektion: 

· Technik, ruhig beginnen, schnell enden 

· 05 min. wettkampfnahe Freigefechte

· 05-10 min. vor Wettkampfbeginn Aufwärmarbeit einstellen und warmhalten

· Bei Aufruf: 

· Ausfall - kurze Dehnung (6 sec.) 

· 5 Hockstrecksprünge 

· 3 mal alle Muskeln des Körpers 2 sec. anspannen (2 sec. Pause) 

· Oberschenkel anklatschen 

· Nach Gefecht: 

· 2 min. ruhig traben (Erholung) 

· nicht hinsetzen oder stehenbleiben sondern in Bewegung bleiben 

· Vor jeder neuen Runde oder KO-Gefecht: 10 min. aufwärmen: 

· 2 Dehnungen mit Druckaufbau (6 sec.) 

langsame und schnelle Schritte
 2. Aufwärmen bei Fortsetzung des Turniers am nächsten Tag
     64er oder 32er KO (Zeit: ca. 60 Minuten)

· 15 min. Laufen: mit Steigerungsläufen, 2-3 Sprints über 20-30 Meter 

· 30 min. wie Programm 1 aber: Lektion 10 min.
· 15 min. Freigefecht wettkampfmäßig mit Kampfrichter
 3. Nach dem Wettkampf
     (Zeit: ca. 20 Minuten)

· 10 min Auslaufen 

· 3x 30 sec. lange Dehnungen für vordere und rückwärtige Beinmuskulatur 
· wenn möglich: Entmüdungsmassagen
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6. Wettkampf








