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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* Bei Gewichtsproblemen kein Muskelaufbautraining 

2* siehe Krafttrainingsplan

* in 30 - 45 s Intervallen mit Pausen
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Technikspezifische Beweglichkeit (Durch dynamisches Dehnen oder die Techiken selbst. Bei Dysbalancen oder starken Verkürzungen 

Beweglichkeitstraining in Absprache mit dem Physio.)
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Part 2 Wurftraining (Griffkampf, Angriffs- und Konterwürfe)

Part 1  Atemitraining (Schlag- und Stoßtechniken mit Faust und Fuß) 

kurze Randori >30 sec

Konzepte im Randori

Part 1  Atemitraining (Schlag- und Stoßtechniken mit Faust und Fuß) 

Part 3 Bodentraining (Haltegriffe, Würger, Hebel, Befreiungstechniken)

Technik + Kombinationen

kurze Randori >30 sec

gegen bekannte Gegner

Part 3 Bodentraining (Haltegriffe, Würger, Hebel, Befreiungstechniken)
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Technische Beweglichkeit
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freiwilliges Zusatztraining bei den Bundestrainer
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* Inhalte siehe Makropläne für jeweilige Trainingsperiode 

* Inhalte siehe Makropläne für jeweilige Trainingsperiode 

* Inhalte siehe Makropläne für jeweilige Trainingsperiode 

lange Randori >5 Min
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lange Randori >5 Min lange Randori 2-5 Min

Fahrtspiele

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

Part 1  Atemitraining (Schlag- und Stoßtechniken mit Faust und Fuß) Part 1  Atemitraining (Schlag- und Stoßtechniken mit Faust und Fuß) 
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Mentales Training je nach Leistungsstand vornehmen, Spezialtechniken verfeinern, sofern Techniken des Mentalen Trainings beherrscht werden
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2* siehe Krafttrainingsplan
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lange Radori auch 3min und länger 60-90 sec. 30-60 sec.
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Technikspezifische Beweglichkeit durch das Techniktraining selbst erlangen, wer musk Dysbalance hat oder stark verkürzt ist, Beweglichkeit in Absprache mit dem Physio
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Hinblick auf die DSM, Kämpfe mit Coach
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Kämpfen mit Coach, 

Prognosetraining, eventuell 

spezielle taktische Situationen 

für spezielle Gegner durchgehen
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lange Radori auch 3min und länger 60-90sec 30-60sec
lange 

Randori

Mentales Training je nach Leistungsstand vornehmen, Spezialtechniken verfeinern, sofern Techniken des Mentalen Trainings beherrscht werden
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