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TRAININGSPLAN IN DER WETTKAMPFVORBEREITUNG

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
Puls bei 130 — 150 Bahnen schwimmen Belastung 60 — 80% Eine Stunde. 2 Runden aufwarmen Mit Lang- und (Sauna, Therme,
mit verschiedenen der Maximalkraft Zur aktiven Erholung 4 x 400 m Kurzhanteln spazieren Massage,
Bewegungsmustern (ohne Musik, . . etc.)
Handy oder andere ;)ll/lérabljsuse je Runde | Dehnen
Ablenkungen) Technik- und
danach auslaufen Taktiktraining
2 Runden Schatten- Zirkeltraining mit Bedingtes Sparring mit | Im Anschluss: Mit Gewichts- Zur freien Verfiigung
boxen anschlieBendem Partnerwechsel 6 x 3 Min. ,ausboxen” | manschetten (Cross-Walker
Deh B aten / j !
6 Runden Boxsack ennen 8 x 3 Minuten, o e 8 x 3 Min. Partner- Seilspringen, Fahrrad
. Schattenboxen .
1 Minute Pause tibungen fahren)
Dehnen

Dieser Trainingsplan ist nur ein allgemeines Beispiel fiir die Vorbereitung eines Profisportlers!

Eine genauere Ausfiihrungsbheschreibung und Empfehlung erhéltst du unter Beriicksichtigung deiner individuellen kérperlichen und gesundheitlichen Voraussetzungen,
in deinem Fitness-, Box- oder Kampfsportstudio.

Wir empfehlen, vorab in jedem Fall einen arztlichen Leistungscheck durchfiihren zu lassen.



