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3* ab KW 12 1x pro Woche
4* ab KW 19 ca. 30 min nach Tagen mit intensiver Belastung
5* je nach Trainingsplan 2-3x pro Woche

1* Angriffe, Sequenzen, Techniken
2* Bahnen laufen, Atemi, Kampfstellung
3* 5 Techniken a 4 Serien bis 8 Techniken 6 Serien steigern
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Sprints und Lauf ABC

Wurftraining (Würfe aus dem Programm)
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Schnellkraft

Kraftausdauer
Muskelaufbau

Wettkampfperiode ÜP
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spezielle Ausdauer 5* (WSA)

Februar März April

Ausdauer 3*

VP speziellVP allgemein

Dezember Januar Juni
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Regeneration 4*Grundlagenausdauer 1 & 2

Hochbelastung 3* D
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Geschwindigkeitstraining 1*/Haltungstraining 2*

Wettkampfsituation
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