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Das WM Team 2019 steigt erst ab Januar in den Trainingsprozess ein.*
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* dann 8 Wochen AVP, 6 Wochen SVP, 10 Wochen WP

1* technisch korrekt und sauber 2* auf Schnelligkeit trainieren 3* Bahnen laufen, Atemi, Kampfstellungen 4* Sequenzen, einzelne Techniken, nur eine Kombination ( immer otimale Erholung)
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alle Einzeltechniken ausführlich durchgehen, dann 

kombinationen, vor allem neue Techniken

Zielsetzung & -optimierung Zielsetzung & -optimierung

Visual. Technik Visual. KombinationVisual. Technik Visual. Kombination

Geschwindigkeitstraining 4*

Wettkampfsituationen

Maximalbelastung

Wettkampfsituationen

Maximalbelastung

Wurftraining 1*

Angriffstraining 1*

Haltungstraining 1*

Duo Techniken komplett

Wurftraining 2*

Angriffstraining 2*

Haltungstraining 3*

Technikspezifische Beweglichkeit durch das Techniktraining selbst erlangen. Bei Dysbalance oder starker Verkürzung in Absprache mit dem Physio spezifische Übungen.

Sprints und Lauf ABC

Spezialtechniken

Sprints und Lauf ABC

Spezialtechniken

Grundlagenausdauer Ausdauer Regeneration

spezielle Ausdauer (WSA) spezielle Ausdauer (WSA)

RegenerationAusdauerGrundlagenaus.

Schnellkraft

Reaktivkraft

Schnellkraft

Maximalkraft

KraftausdauerKraftausdauer

Muskelaufbau Reaktivkraft

Maximalkraft
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Techniktraining / neue Techniken Duo Techniken komplett

Wurftraining 2*

Angriffstraining 2*

Haltungstraining 3*

Geschwindigkeitstraining 4*

Techniktraining

Wurftraining 1*

Angriffstraining 1*

Haltungstraining 1*
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Lg 1
18./19.01

freiwilliges Zusatztraining bei den Bundestrainer

Lg 3

freiwilliges Zusatztraining bei den Bundestrainer

TL EM 29.04.-
03.05.

Sichtung 
10.-11.10.

WM TL      
28.10.-01.11.

Stp 1
15.02.

Lg 2
28.-29.02.

Stp 3
26.09

Stp 4
07.11.

Stp 2
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Kraftausdauer Kraftausdauer
Muskelaufbau Reaktivkraft Reaktivkraft

Maximalkraft Maximalkraft
Schnellkraft Schnellkraft

Grundlagenausdauer Ausdauer Regeneration GrundlagenausdauerAusdauer Regeneration
spezielle Ausdauer (WSA) spezielle Ausdauer (WSA)

Sprints und Lauf ABC Sprints und Lauf ABC
Spezialtechniken Spezialtechniken

Technikspezifische Beweglichkeit durch das Techniktraining selbst erlangen, wer musk Dysbalance hat oder stark verkürzt ist, Beweglichkeit in Absprache mit dem Physio

Techniktraining / neue Techniken Duo Techniken komplett Techniktraining Duo Techniken komplett
Wurftraining 1* Wurftraining 2* Wurftraining 1* Wurftraining 2*
Angriffstraining 1* Angriffstraining 2* Angriffstraining 1* Angriffstraining 2*
Haltungstraining 1* Haltungstraining 3* Haltungstraining 1* Haltungstraining 3*

Geschwindigkeitstraining 4* Geschwindigkeitstraining 4*

1* technisch korrekt und sauber
2* auf Schnelligkeit trainieren
3* Bahnen laufen, Atemi, Kampfstellungen
4* sequenzen, eizelne Techniken, nur eine Kombination ( immer otimale Erholung)

Wettkampfsituationen Wettkampfsituationen
Maximalbelastung Maximalbelastung

Zielsetzung/Optimierung Zielsetzung/Optimierung
Visual Technik Visual Kombination Visual Technik Visual Kombination

Visual Wettkampf Visual Wettkampf

© Breuer/ Grimminger
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freiwilliges Zusatztraining bei den Bundestrainer
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freiwilliges Zusatztraining bei den Bundestrainer
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WM TL   28.10.-
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Stp 1
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07.11.

Stp 2
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alle Einzeltechniken ausführlich durchgehen, dann 
kombinationen, vor allem neue Techniken
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Kraftausdauer Kraftausdauer

Muskelaufbau Reaktivkraft Muskelaufbau Reaktivkraft

Maximalkraft Maximalkraft

Schnellkraft Schnellkraft

Grundlagenausdauer Regeneration Ausdauer 3* Regeneration 4*

spezielle Ausdauer spezielle Ausdauer 5* 

Sprints und Lauf ABC Sprints und Lauf ABC

Spezialtechniken Spezialtechniken

Technikspezifische Beweglichkeit durch das Techniktraining selbst erlangen, wer musk Dysbalance hat oder stark verkürzt ist, Beweglichkeit in Absprache mit dem Physio

Techniktraining / neue Techniken Duo Techniken komplett Techniktraining Duo Techniken komplett

Wurftraining 1* Wurftraining 2* Wurftraining 1* Wurftraining 2*

Angriffstraining 1* Angriffstraining 2* Angriffstraining 1* Angriffstraining 2*

Haltungstraining 1* Haltungstraining 3* Haltungstraining 1* Haltungstraining 3*

Geschwindigkeitstraining 4* Geschwindigkeitstraining 4*

1* technisch korrekt und sauber

2* auf Schnelligkeit trainieren
3* Bahnen laufen, Atemi, Kampfstellungen
4* sequenzen, eizelne Techniken, nur eine Kombination ( immer otimale Erholung)

Wettkampfsituationen Wettkampfsituationen

Maximalbelastung Maximalbelastung

Zielsetzung/Optimierung Zielsetzung/Optimierung

Visual Technik Visual Kombination Visual Technik Visual Kombination

Visual Wettkampf Visual Wettkampf

© Breuer/ Grimminger
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Stp 4
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freiwilliges Zusatztraining bei den Bundestrainer freiwilliges Zusatztraining bei den Bundestrainer

alle Einzeltechniken ausführlich 
durchgehen, dann kombinationen, 
vor allem neue Techniken

alle Einzeltechniken ausführlich , dann 
Kombinationen, vor allem neue Techniken
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