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Trainingsinhalte der einzelnen Mesozyklen

Art des Mesozyklus Hauptauf Inhalte und
gaben Trainingsmittel
Einleitender Erarbeitung der grundlegenden | Uberwiegend Elementen- und
Mesozyklus technischen Voraussetzungen  |Bewegungsablauftraining.
Verbesserung der allgemeinen  |Allmahlich steigender Trainings-
und speziellen Kondition, umfang.

allmahliche Vorbereitung zur
hohen Belastungen des
nachsten Mesozyklus.

Grundlegender Stabilisierung und Vervollkomm- | Elementen-/ Bewegungsablauf
Mesozyklus nung der grundlegenden und Spezialtraining. Hoher
technischen Voraussetzungen, |Trainingsumfang mit einem
der allgemeinen und speziellen wachsendem Anteil der

Kondition. Aufbau der wettkampfspezifischen
Wettkampfleistung. Belastungen.
Vorbereitungs- Stabilisierung der SchieRtechnik in| Sinnvoller Wechsel zwischen
und Kontroll- Verbindung mit einem hohen Technik-/Spezialtraining und
mesozyklus Leistungsniveau. Uberprifung des |Kontrollwettkdmpfen sowie
Leistungsniveau in den zwischen hohen und
Kontrollwettkampfen, mittleren Belastungen.
MalRnahmen zur Wieder-
herstellung.
Vervollkomm- Korrektur und Beseitigung Bewegungsablauf und
nungs- erkannter Mangel und Fehler, Ver- |Spezialtraining bei mittleren
mesozyklus vollkommnung der SchieRtechnik |Belastungen.
Wettkampf- Schwerpunktmagiger Aufbau Hoher Anteil wettkampfnaher
mesozyklus der sportlichen Leistung in Belastungsformen in Verbin-

Verbindung mit der Stabilisierung [dung mit Techniktraining
der Schie3technik im Wettkampf. [und Rehabilitations-

malnahmen. Absteigende
Belastungsdynamik in den
Vorwettkampfmikrozyklen.
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