

e. Beispiel: Vorbereitungstraining über 3 Wochen
	Montag
	Sprints: 30, 40, 50, 80, 100, 150m, Pause 3-11 Min
100 Bauch- und Rückenübungen

	Dienstag
	Langlauf 60 Minuten, 100 Bauch, 50 Rücken

	Mittwoch
	2x 400m (Zeit 62 Sek, Pause 5-10 Min

	Donnerstag
	Langlauf 60 Min, 100 Bauch, 50 Rücken

	Freitag
	Sprints (wie Montag.), 100 Bauch

	Samstag
	Langlauf 60 Min, 100 Bauch, 50 Rücken

	Sonntag
	Ruhetag

	Montag
	100 Bauch, 50 Rücken
3 Sätze Bankdrücken, 10-15 Whl. (ca. 70kg)
3 Sätze Bizeps, 10-15 Whl. (ca. 25kg)
3 Sätze Beinstrecker, 50-100 Whl. (ca. 200kg)
3 Sätze Beinbeuger, 20-30 Whl. (ca. 200kg)
3 Sätze Waden, 50-70 Whl. (ca. 80kg, konz. 8-10 Sek, exz. 5 Sek

	Dienstag
	Langlauf 60 Min

	Mittwoch
	Krafttraining wie Montag

	Donnerstag
	Langlauf 60 Min wie 04.07., 100 Bauch

	Freitag
	2x400m (ca. 62 Sek, Pause 10 Min)

	Samstag
	Krafttraining wie Montag

	Sonntag
	Ruhetag

	Montag
	Krafttraining wie Montag

	Dienstag
	Langlauf 60 Min, 100 Bauch, 50 Rücken

	Mittwoch
	Krafttraining wie Montag

	Donnerstag
	Langlauf 60 Min, 100 Bauch, 50 Rücken

	Freitag
	Krafttraining wie Montag

	Samstag
	100 Bauch, 50 Rücken, Sprint 30, 40, 50, 80, 100m (Pause 3-11 Min

	Sonntag
	Ruhetag


Anmerkung: Vor jedem Training: - Warmlaufen, Stretchen, Bauch und Rückentraining

Nach jedem Training:
          - Auslaufen, Stretchen
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