Jahresplanung

"von 0 auf 42" (Doppelte Periodisierung)

Erarbeiten der grund- Erarbeiten der speziellen | auspragung ) Erhéhung der grund- Erhéhung der speziellen Auspragung )
. ; ; Wiederher- ; : Wiederher-
Ziel legenden Leistungs- Leistungs- der Wett- legenden Leistungs- Leistungs- der Wett-
) stellung ) stellung
voraussetzungen voraussetzungen kampfleistung voraussetzungen voraussetzungen kampfleistung
Grundlagenausdauer- Tempotrainin Grundlagenausdauer- Tempotrainin
Schwerpunkt |  training, Technik, P ng wettkampf | g holung training, Technik, P ng Wettkampt- | 2o lung
. spez. Krafttraining vorbereitung . spez. Krafttraining vorbereitung
allgem. Krafttraining allgem. Krafttraining
Periode VP1 VP2 WP1 UP1 VP3 VP4 WP2 upP2
Zyklisierung
Monat Dezember Januar Februar Mérz Mai Juni Juli August | September| Oktober | November
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