Rahmentrainingsplan 2023 Swiss Boxing Team: Elite Youth
2023 2022

Januar i September Oktober November Dezember

Woche 1(2]|3|4(5|6]|7|8[9]|10|11|12(13|14|15(16(17|18|19(20|21|22|23(24|25|26(27|28|29|30(31|32|33(34|45|36|37(38|39|40(41(42|43|44|45|46|47|48(49|50| 51|52

Schule, Ferien

“HANEN | NN

Trainingsphase

(Wettkampfe Turniere national

Cham SF . D-Tschweiz

[Junior Meisters. Luzern
Paverna

\Wettkampfe
Meetings
Meisterschaften
Turniere

Standja
SOFIA (BG)
U22 EM - TBA
Jetchev youth men
SOFIA (BG)
Youth-EM TBA
WORGL (A)
Balkan GITT- SOFIA
(BG)

Elite-Youth MAN

[Algerien

Trainingslager
(Club, RLZ, NLZ, Kader)

Maggingen
2527.8

Tests L L L L L *Cooper und 3x800
Gesamtbelastung sehr hoch (90-100%)

Intensitat
Gesamtbelastung hoch (85-90%)
Intensitat

]
/\ \ /1 je hoher Trainingsumfang, desto tiefer Intensitat
Gesamtbelastung mittel (75-85%)

|
Intensitat N \ \/I’[_, \——J L/J r - ———‘\———/ \ / Je hoher Intensitat, desto tiefer Umfang

Gesamtbelastung tief (65-75%) V N Y — v

IErhqung/Regeneration .

Maximalkraft

Explosiv- und Schnellkraft -

Grundlagenausdauer

AN

)&7

Spez. Ausdauer

Technik Grundlagen

Technik Spezialisierung

Sparring bedingt

Wettkampfsparring

Arzt

Leistungstest Bluttest IEI Physio/Massage

leichte Gewichtung . mittlere Gewichtung . hohe Gewichtung

9.1.-14.1.23 Tizi Ouzou City, Algerien Elite Youth M und W
31.1.-12.2.23 Golden Belt Marakesh, Marokko IBA
18-28.02.2023 Stradja

Marz or early april Jechev
Marz U22EM

April Youth EM

11/13 mai Paris The Belt

Juni - Juli Crakow
09/15.08.2023

09/15 august Worgl

16/17 sept Scheizerm. Junior
begin Oktober Balkan

11/12 nov. Schweizermeist.
18/19 nov. Schweizermeist



