

d. Beispiel:  Krafttraining Vorbereitungsperiode (Wochenplan)

6 Tages-Plan:
MO 
Beine




DI 
Oberkörper




MI
Beine




DO
Oberkörper, Lauf




FR
Beine




SA
Oberkörper, Lauf, Beinarbeit

Täglich:

Bauchübungen 
100 Wiederholungen, 

  


Rücken 

  50 Wiederholungen.

Beine:

4 Sätze Beinpresse



8 – 15 Whl.




4 Sätze Beintisch



8 – 15 Whl.




4 Sätze Ausfallschritt mit Gewicht  
8 – 15 Whl.

 


Nach jedem Satz: 10 –20 ruhige Schritt-vor-Ausfälle

Beinbizeps:

8 Sätze 




15 Whl.

Waden:

2 Sätze sitzend 



20 – 50 Whl.




2 Sätze stehend



20 – 50 Whl.




Pause zwischen den Sätzen 1 min.

Rumpf:

100 Bauch, 50 Rücken




6 Sätze Bankdrücken 
60-80 kg
8 – 15 Whl




6 Sätze Bizeps 

15 – 20 kg
8 – 15 Whl




1 Satz Überzüge



30 – 50 Whl.




3 Sätze Schulterheben


20 – 25 Whl.

Lauf:


3 x wöchentlich 1 Std. 10 min ruhiger Lauf




Puls ca. 140 Schläge / min




Alle 10 min Steigerungslauf über 40 m.




Danach ruhig weiterlaufen




Nach jedem Lauf 10 –20 ruhige Schritt-vor-Ausfälle

Anmerkung: Vor jedem Training:

-    Warmlaufen


· Stretchen

· Bauch und Rückentraining

Nach jedem Training:
-    Auslaufen
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