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8 Wochenplanungen 
 

8.1 Vorbereitungsperiode – KW 48 

8.1.1 Zielsetzungen 

- 1. Priorität: 

- Maximalkrafttraining (IK) 

- Schnelligkeitsausdauer (laktazid) 

- Stabilität über Langhantel/TRX/Sprünge 

- 2 Priorität 

- Laufstabilität 

- Beschleunigung 

- Sprungkraft 

8.1.2 Übersicht 

Montag Morgen 

Beweglichkeit 

Gemäss App "GoWod" 

 

Abend 

Bauer Zirkel & Sprungkraft (Kraft 1) 

3x pro Übung 

je 10x im Ausfallschritt hüpfen (mit Hamstring ziehen) 
je 10x Ausfallschritt nach vorne, Ellbogen rein, zurück  

Stretch (aus Hamstring) 

je 10x Hüftbeuger einbeining/Hürde 

je 5x Ausfallschritt übers gestreckte Bein 

je10x Hamstring auf dicke Matte 
je 10x Rumpf, auf Ellbogen, Bein auf Seite nach vorne 

ziehen 

5x Froschsprung mit Druck/Schlag zum Boden 
je 5x Einbeinsprung mit Vorlage und Druck/Schlag zum  

Boden 

je 10x Seitliche Sprünge mit Rotation der Hüfte 
  

6 x 6 Laufsprünge, Knie ganz nach oben, ausstrecken 
3 x je 5 Einbeinsprünge über 4 Bloxx, anschl. Kastenoberteil, dann 2 Bloxx  
(Abstand 8-10 Fuss) 

3 x je 5 Einbeinsprünge auf Kasten (2 Elemente inkl. Deckel) 

2 x je 5 Einbeinsprünge auf Kastenoberteil rückwärts (nur zu zweit mit halten!!) 
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8 x 5 Froschsprünge über Hürden, Abstand 8-10 Fuss 

3 x 10 Tscherbakisprünge  

5 x 8 Fussgelenksprünge ab Kastenoberteil über Bloxx 
 

 

  

Dienstag Morgen 

Kraft 2 (Stabilität) 

 

Stabilitätsübungen nur mit eigenem Körpergewicht gemäss separatem Blatt 

 

Nachmittag 

  
 

Sprinttraining 1 Beschleunigung (Korridor) 

 

Einlaufen 

Hürden-/Lauf-ABC 
 
2 x 10/20/30m aus Block, Pause 2'/4'/6' (90-95%) 
 
100% Push 
je 4-6x einbeinig aktiv über 8 Bloxx, Oberkörper unten (Abstand Bloxx 
3/3,5/4/4,5/5/5,5/6/6,5 Fuss) 

4-6 Sprungläufe mit Widerstand (Schlitten 15-20kg, 3Punktstart) oder  

4-6 Sprungläufe aus Block parallel (->knee to chest) 
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Mittwoch Morgen 

Kraft 2 
 
Einwärmen (Velo/Sypoba)  
Aufwärmen Langhantel-Komplex (Muscle Clean – Power Clean – Squat 
Clean) 
  

  

Clean (Umsetzen hoch) 4/3/2 (80-85-90%) 

Boxjumps 3x4 

Hipthrusts 4/3/2 (80-85-90%) 

Skipping Treppe rauf 3x4 
  

Bankdrücken 4x6 (80% Kmax) 
Rowing 4x6 (80% Kmax) 
 
Klappmesser 3x10 

 

Abend 
 
ALV-Kadertraining Sprint 

 
Gemäss separatem Programm 

  

Donnerstag 

  

Sprinttraining 2 Laufstabilität/Technik (Korridor) 

 
Einlaufen 
Hürden-/Lauf-ABC 
 
90-95% 

 
4 - 6 Läufe über 10 Bloxx (1. Bloxx bei 20m, dann alle 2.20m - 2.25m), 10m 
weiter laufen ohne Bloxx (Pause 5') 

3-4 In/Outs (25m/25m/10m) Pause 5' 

Freitag Morgen: 

Kraft 4 (Kraftraum) 

Einwärmen (Velo/Sypoba/Kissen)  
  

Reissen (hoch) 4/3/2 (80-85-90%) 

Squats (tief) 4/3/2 (80-85-90%) 

Beinpresse exzentrisch einb. 4/3/2 (105-110-115%) 

Deadlift 4/3/2 (80-85-90%) 

  

Schulterpresse 4x6 (80% Kmax) 

Latzug breit 4x6 (80% Kmax) 
20' TRX 
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Nachmittag 

 

Koordinationstraining (mit Leiter) 

 

Übungen gemäss separatem Blatt 

 
 
 
 
   

Samstag 
 

Schnelligkeitsausdauer laktazid 

  

Einlaufen / Sprint-ABC  

 90% 
  

150m 5-6'  

150m 5-6'  

150m 5-6'  

150m 5-6'  

   

120m 4'  

120m 4'  

120m 4'  

120m 4'  

Sonntag Ruhetag 

 

8.2 Vorwettkampfperiode – KW 17 

8.2.2 Zielsetzungen 

-  Priorität 1: 

- Sprung/Explosivkraft 

- Maximale Schnelligkeit 

-  Priorität 2: 

- Maximalkrafttraining (IK) 

- Schnelligkeitsausdauer (alaktazid) 
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8.2.3 Übersicht 

 

Montag Morgen 

 

Abend 

  

Kraft 1 

Einwärmen (Velo/Sypoba) 
Aufwärmen Langhantel-Komplex (Muscle Clean 
- Power Clean - Squat Clean) 
 
 
Clean (Umsetzen hoch)  3x5 (70%) 

Squats 90° 3x 6x innert 5sec (60%) 
Plyosprung ab 60cm 3x3 

Hamstring von Kasten 3x6 je 
Bankdrücken 5x4 (85% Kmax) 
Rowing 5x4 (85% Kmax) 

  
Klappmesser 3x10 

 

Kraft 2 (Turnhalle) Athletik/Explosivkraft 
 
Einwärmen / Dehnen 
Sprint-/Hürden-ABC 
 
Sprungparcours - Schwedenkasten (3 Elemente)/3 Hürden (Abstand 7 Füsse)/  
6 Bloxx (Abstand 7 Füsse)/Koordinationsleiter 
Medizinballschokken  
Fussgelenksprünge - Schwedenkasten (2 Elemente)/5 Bloxx anschl. 5sec  
Fussdips 

Dienstag  

Sprint 1 (Korridor) 

 

Einlaufen 

Hürden-/Lauf-ABC 
Spezial Warm-up (Fussdips, Koordinationsleiter, schnelle Wechsel 
an Wand) 
 
100% 

2-3x Frequenzläufe 30m Anlauf/20 über Bloxx (Abstand 2.00m)  

2-3x Frequenzläufe 30m Anlauf/20 über Bloxx (Abstand 2.20m)  
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Mittwoch Morgen 

Kraft 2 (Kraftraum)  
  
Einwärmen 
(Velo/Sypoba/Kissen)  
  

  

Reissen (hoch) 4/3/2 (80-85-90%) 

Squats (tief) 4/3/2 (80-85-90%) 

Beinpresse exzentrisch einb. 4/3/2 (105-110-115%) 

Hipthrusts 4/3/2 (80-85-90%) 

  

Schulterpresse 4x6 (80% Kmax) 

Latzug breit 4x6 (80% Kmax) 
  

20' TRX 
 

 

Abend 

ALV-Kadertraining Sprint 
 
Laufstabilität / Technik / 
gemäss separatem Programm  

  

Donnerstag Morgen 

Koordinationstraining (mit Leiter) 

 

Übungen gemäss separatem Blatt 
 

 

Nachmittag 

Sprint 2 Beschleunigung (Korridor) 
Warm-up analog Sprint 1 
 
2 x 10/10/30m aus Block, Pause 2'/2'/6' (100%) 
 
3x 4-5 Sprungläufe aus Block parallel (->knee to chest) explosiv 
 
3x 4-5 Sprungläufe mit Widerstand (Schlitten 30kg, 3Punktstart) 
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Freitag Morgen 

Kraft 4 (Stabilität) 

 

Stabilitätsübungen nur mit eigenem Körpergewicht  
 

 

Nachmittag 

Beweglichkeit 

 

gemäss App "GoWod" 
 

  

Samstag  

Sprint 3 (draussen) 
Einlaufen / Sprint-ABC 
 
Alle Läufe mit 100% 
 
40m Pause 4-6' 
60m Pause 6-8' 
80m Pause 8-10' 
60m Pause 6-8' 
40m   

  

Sonntag Ruhetag 

 

8.3 Wettkampfperiode – KW 22 

8.3.1 Zielsetzungen 

 

-  Priorität 1: 

- Explosivkraft verbessern über Sprünge etc.  

- Maximale Schnelligkeit  

-  Priorität 2: 

- Maximalkraft (IK)  

- Schnelligkeitsausdauer KZ (alaktazid) 
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8.3.2 Übersicht 

Montag  

Explosivkraft 

3 Rounds 

Umsetzen 2x90% 

5 Hürdensprünge 

 

3 Rounds 

Reissen 2x 90% 

6 Laufsprünge 

 

3x6Step Ups 

3x6 Medizinball Schocken 

 

3x10 Fussgelenksprünge 

3x10 Tscherbaki Sprünge 
 

  

Dienstag         

 

 

 

 

 

 

  

Sprint 1 

Warm up 

Hürdendrills, Walldrills 

2x20 2', 2x40 4', 1x60 6', 1x80m (100%) 

3-4x Beschleunigung mit Schlitten Punkte Start(15kg) 

3x4 explosive Laufsprünge aus Block 

Mittwoch   

Kraft 1 

Sypoba 
Kissen 
  
Kniebeugen 90° explosiv 3x2 90% 
Double Jump 3x4 
  
Deadlift normal 3x2 90% 
Matrixlaufband 3x6sec  
 
TRX- Rumpfstabilität 
Pike/Crunch/seitl. Crunch 3x12 
Back Extension 3x12 
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Donnerstag   

 

 

 

 

 

 

  

Sprint 2 

Warm up 

Hürdendrills, Walldrills 

Alle Läufe 100% 

3x Bloxxläufe Frequenzfokus (2.20m Abstand, 10 Bloxx) 

4x In/outs (25m/30m/25m) 

Freitag  

Anreizen 

Ausgedehntes Warm up inkl. Hürden/Walldrill 

2x6 Sprungläufe drive entwickeln 

2x20m aus Block (100%) 

2x6 Medizinball Schocken vw. (5kg) 

  

Samstag Wettkampf 

Sonntag  

  

 

 

 

Kraft 2 (Stabilität) 

 

Stabilitätsübungen nur mit eigenem Körpergewicht  

  

Beweglichkeit 

 

gemäss App "GoWod" 
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