
Rahmentrainingsplan 2023 Swiss Boxing Team: Elite Youth
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*Cooper und 3x800

Gesamtbelastung sehr hoch (90-100%) 

Intensität                  
Gesamtbelastung hoch (85-90%) 

Intensität je höher Trainingsumfang, desto tiefer Intensität

Gesamtbelastung mittel (75-85%) 

Intensität Je höher Intensität, desto tiefer Umfang

Gesamtbelastung tief (65-75%) 

Intensität         

Erholung/Regeneration

Maximalkraft

Explosiv- und Schnellkraft

Grundlagenausdauer

Spez. Ausdauer

Technik Grundlagen

Technik Spezialisierung

Sparring bedingt

Wettkampfsparring

L B P A

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

März U22EM

April Youth EM

11/13 mai Paris The Belt

Juni - Juli Crakow

09/15.08.2023

09/15 august Wörgl

16/17 sept Scheizerm. Junior

begin Oktober Balkan

11/12 nov. Schweizermeist.

18/19 nov. Schweizermeist

leichte Gewichtung mittlere Gewichtung hohe Gewichtung

Mai Juni Juli
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Leistungstest Bluttest Physio/Massage

20222023

Arzt

November DezemberFebruarJanuar März April OktoberSeptemberAugust


