SOMMER-
STAFFEL-
LAUF

1.TAG

Sprinttechnik und kurze
schnelle Laufe

Pause oder leichts

Krafttraining

TRAININGSPLAN

Einlaufen (5-10min)

Lauf ABC ca. 20 m - 8
Ubungen (z.B.
FuBgelenkarbeit, Sprinthopser,
Kniehebelauf, ...)

geeignet sind hier
Stabilisationsiibungen

5 Ubungen, 30 sec iiben, 1 min
Pause insg. 3 Durchgdnge pro
Ubung

SOMMERSTAFFELLAUF

2 x 80 m Steigerungsléufe
4 x 60m Sprint (90-95% -
2-3 min. Pause)

Cool Down

Plank, Ausfallschritte,
Kniebeuge, Russian Twist,
Liegestitz - Plank -
Liegestiitz, ... (seid kreativ)

3.TAG

Laktattoleranz

(selbststandiges,
lockeres Erwdarmen)

Regeneration

etwas langere Laufe mit
zlgiger Geschwindigkeit;
Pause zwischen den Laufen 1
min (nachdem man
zurickgegenagen ist),

5 min. Satzpause

lockeres, entspanntes Training

200m - 150m - 100m
2 Durchgange

10 min. auslaufen
20 - 30 Minuten Laufen /

Radfahren

Dehnen und ggf.
Faszienrolle nutzen

5.TAG

Tempolaufe

zugige Tempolaufe mit ca.
90 % der max.
Geschwindigkeit

zwischen den Laufen 6-7 min.
Pause

3 x 300m

2x 100 m

Abschluss: 10 min. locker /
entspannt auslaufen

Pause - Trainingsfrei

7.TAG

Grundlagenausdauer

entspannte / lockere
Laufeinheit

30min lockeres Laufen



SOMMER-
STAFFEL-
LAUF

8.TAG

10.TAG

Sprinttechnik und kurze
schnelle Laufe.

Laktattoleranz

(selbststandiges
Erwérmen)

TRAININGSPLAN

Einlaufen (5-10min) Lauf ABC
ca. 20 m - 8 Ubungen (z.B.
FuBgelenkarbeit, Sprinthopser,
Kniehebelauf, ...)

zugige, etwas langere Laufe

2 min. Pause zwischen den
Laufen und 5 min zwischen
den Satzen

SOMMERSTAFFELLAUF

3 x 80 m Steigerungslaufe
6 x 60m Sprint (20-95% -
2-3 min. Pause)

Cool Down

2x 300 m

2x 150m

lockeres Cool Down

Pause - Trainingstrei

letzte, etwas
anstrengendere Einheit

ca. 95 % der max.
Geschwindigkeit

zwischen den Laufen ca. 3 min

Pause

2 x 350m

2x 150 m

lockeres Auslaufen

12.TAG
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lockere Bewegungen

entspanntes Erholungstraining

lockere Erwarmung
(einlaufen, Schwung-
gymnastik, Lauf ABC)
15-20 min leichtes Joggen
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Pause - Tag vor dem Wettkampft



