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	X – 14 Tage
	60 min Aufwärmprogramm (wie im Wettkampf)

2 – 3 Serien 10 sec Belastung, 10 sec Pause, pro Serie4 15 Treffer

20 min Laufen

10 min Ausdehnen

	X – 13 Tage
	60 min Aufwärmprogramm

6 – 8 Serien Schnelligkeitsbeinarbeit

10 sec Belastung, 2 – 3 min Pause

Lektion – 30 min Freigefechte

15 min Auslaufen, Ausdehnen

	X – 12 Tage
	13:00 Begehung OD

20 min Aufwärmarbeit

Kraftraum: Bauch- Rückentraining, IK-Training Arme – Beine

                  2 Serien á 3 Wiederholungen

15 min Auslaufen und  Ausdehnen

	X – 11 Tage
	60 min Aufwärmprogramm

Lektion – 30 min Gefechte auf 15 Treffer

15 min Auslaufen und Ausdehnen

	X – 10 Tage
	20 min Aufwärmarbeit

8 – 10 Serien explosive Beinarbeit á 10 sec Belastung, 2 min Pause Partnerübungen 6 – 8 Serien maximale Schnelligkeit,

10 sec Belastung – 2 min Pause

15 min Auslaufen und Ausdehnen.

	X – 9 Tage
	60 min Aufwärmen

6 KO – Gefechte auf 15 Treffer 5 min Pause zw. Gefechten

15 min Auslaufen Ausdehnen

	X – 8 Tage
	10 min Aufwärmarbeit 

IK - Programm 3-Serien Beine, 2 Serien Arme

4 x 50 Bauch, 2 x 50 Rücken, 2 x 50 Waden

10 min Lauf, Dehnungen

	X- 7 Tage
	60 min Aufwärmarbeit 10 sec Belastung, 10 sec Pause ........

Lektionen – 2 Serien á 15 Treffer, 10 sec Belastung, 10 sec Pause

1 Runde auf 15 Treffer

15 min Auslaufen, Ausdehnen

	X – 6 Tage 
	ERÖFFNUNGSFEIER

 Trainingsfrei

	X – 5 Tage
	60 min Aufwärmen                                                                   

3 Serien explosive Beinarbeit á 10 sec – 2 min Pause

Lektion, 30 min Freigefechte auf 15 Treffer

15 min Auslaufen und Ausdehnen 

	X – 4 Tage
	20 min Aufwärmarbeit                                                              

IK Programm Rumpf, Bauch und Rücken

15 min Auslaufen und Ausdehnen

	X – 3 Tage
	60 min  Aufwärmarbeit,                                                            

Lektionen ca. 15 min, 6 Gefechte auf 15 Treffer mit 10 min Pause

15 min Auslaufen und Ausdehnen

	X – 2 Tage
	Regeneration, leichte Gymnastik, Massage, Lockerung,          Entspannung (kein organisiertes Training)

	X – 1 Tag
	Regeneration, Lockerungsgymnastik, Massage 

	TAG X
	TURNIERTAG Einzel

Davor:    60 min Aufwärmen

Danach: 15 min Auslaufen und Ausdehnen

	X + 1 Tag
	Massage, Dehnübungen, leichte Beinarbeit.                             

	X + 2 Tage
	Entspannung, Lockerungsgymnastik, Massage                         

	X + 4 Tage
	TURNIERTAG Mannschaft

Mannschaftskampf

Davor:    60 min Aufwärmen

Danach: 15 min Auslaufen und Ausdehnen

	Täglich
	Stabilisierungstraining Bauch und Rücken


6. Wettkampf





D. KÖRPERLICHES TRAINING








