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Trainingsplan far

Krafttraining A

Willkommen!

Du hast dir ein besonderes Ziel fur den 38. ASICS Osterreichischen Frauenlauf am
Sonntag, 31. Mai 2026 gesetzt. Mit diesem Trainingsplan bist du bestens vorbereitet.

Alle 4 Wochen bekommst du einen neuen ,Krafttrainingsblock”. Dh in Summe
gibt es 3 Krafttrainingsbldcke, den du jeweils 1 Monat lang nach dem Training aus-
Ubst. Jeder Block besteht aus relevanten Ubungen fur Lauferinnen, wie die Bein-
streckerschlinge sowie Ubungen fur den Rumpf. Die Trainingsblécke bauen aufei-
nander auf. Es ist empfehlenswert das Krafttraining 2x pro Woche durchzufuhren.
Durch das regelmaBige Krafttraining kannst du die Laufleistung steigern und Ver-
letzung vermeiden. Die AbkUrzung: KT AA = Kraftigungstraining hochster Level, ...
KT C = Kraftigungstraining niedrigster Level.

Alle Ubungen kdnnen mit eigenem Koérpergewicht durchgefuhrt werden. Trainiere
die Muskeln solange (dynamisch) bis diese stark ermudet sind, sonst kommt es zu
keiner Adaptation. Achte auf eine langsame Ausfuhrung ohne Pressatmung. Soll-
ten mehr als 35 moglich sein, wahle eine anspruchsvollere Variante. Absolviere von
jeder Ubung 2-3 Serien. Serienpause: 30-60sek.
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TRAININGSPLAN
Krafttraining A

PROGRAMM FUR
WOCHE 1-4

(normal)

Ausgangsstellung: Gratsch-Position mit den Beinen und mit leicht nach aufBBen
gedrehten FuRen. Oberkdrper gerade aufrichten. Ausfuhrung: Langsam und kon-
trolliert die Beine beugen, der Oberkoérper wird dabei leicht nach vorne geneigt
und das Gesal3 nach hinten geschoben. Bei der Abwartsbewegung sollten die
Knie in die gleiche Richtung wie die Ful3spitzen zeigen. Absenken bis die Knie
maximal auf Hohe der FuRspitzen sind. Ca. 90 Grad Kniebeugen.

(Bein abheben & wippen)

Ausgangsstellung: Ruckenlage Ausfuhrung: Beine auf dem Boden abstellen.
Arme neben dem Korper ablegen. Das Becken so weit anheben, bis Beine und
Oberkérper eine Linie bilden und halten. Anschlief3end ein Bein angewinkelt
leicht anheben und fur 2-3mal leicht nach auf3en bzw. oben langsam wippen. An-
schlieBend wieder absenken und auch das Becken langsam wieder Richtung Bo-
den absenken aber vor der nachsten Wiederholung nicht ganz auflegen.

(Hampelmann Variante)

Ausgangsstellung: Bauchlage, Arme nach oben strecken Ausfuhrung: Beide Arme
und Beine vom Boden abheben Arme und Beine langsam nach auf3en Wegstre-
cken (Hampelmann Bewegung)

Ausgangsstellung: Ruckenlage, Beine sind rechtwinkelig aufgestellt, Arme neben
dem Korper ausgestreckt Ausfuhrung: Oberkérper leicht anheben (Schulter weg
vom Boden). Mit der Handflache des linken Armes Richtung linke Ferse ziehen.
Ohne den Oberkorper abzulegen zur Mitte kommen und auf der rechten Seite
durchfuhren




TRAININGSPLAN
Krafttraining A

PROGRAMM FUR
WOCHE 5-8

Ausgangsstellung: Gratsch-Position mit den Beinen und mit leicht nach auf3en
gedrehten FuRen. Oberkdrper gerade aufrichten. Ausfuhrung: Langsam und kon-
trolliert die Beine beugen, der Oberkorper wird dabei leicht nach vorne geneigt
und das Gesal3 nach hinten geschoben. Bei der Abwartsbewegung sollten die
Knie in die gleiche Richtung wie die Fu3spitzen zeigen. Die Kniebeugen so tief
wie moglich beugen maximal bis die Ferse vom Boden abhebt.

(Bein strecken)

Ausgangsstellung: Ruckenlage. Ausfuhrung: Beine auf dem Boden abstellen.
Arme neben dem Korper ablegen. Das Becken so weit anheben, bis Beine und
Oberkorper eine Linie bilden und halten. Ein Bein gerade in Verlangerung der
Wirbelsaule nach vorne strecken. 2-3sek Position halten dann langsam wieder ab-
senken und auch das Becken langsam wieder Richtung Boden absenken aber vor
der nachsten Wiederholung nicht ganz auflegen.

(Wippen)

Ausgangsstellung: Bauchlage, Arme nach oben strecken. Ausfuhrung: Beide
Arme und Beine gleichzeitig auf- und abwarts bewegt werden. ACHTUNG: Vor der
Bewegungsausfuhrung ist eine gute Vorspannung (Bauchmuskel aktivieren) im
Rumpf notwendig. (KEIN HOHLKREUZ!)

Ausgangsstellung: Ruckenlage, die Beine leicht abgewinkelt am Boden huftbreit
abstellen und mit den FufB3en leichten Druck auf den Boden ausuben. Die Hande
mit den Fingerspitzen seitlich am Kopf anstellen. Der Blick ist nach oben gerich-
tet. Ausfuhrung: Den Bauch anspannen und den Oberkorper anheben bis die
Schulterblatter den Boden nicht mehr beruhren. Diese Position fur ca. 1sek halten,
dann den Oberkorper wieder langsam absenken, aber nicht vollstandig so dass
eine standige Spannung im Korper vorhanden bleibt. Die untere Ruckenpartie
bleibt aber konstant in Bodenkontakt (=Unterschied zu Sit-Ups) ACHTUNG: Der
Kontakt der FURe mit dem Boden darf nicht verloren gehen!




TRAININGSPLAN
Krafttraining A

PROGRAMM FUR
WOCHE 9-12

Ausgangsstellung: Huftbreite Position mit den Beinen. Oberkorper gerade auf-
richten. AusfUhrung: GroRer Schritt nach hinten steigen. Langsam und kontrolliert
die Beine beugen, der Oberkdrper wird dabei leicht nach vorne geneigt und das
Gesall nach hinten geschoben. Bei der Abwartsbewegung sollten die Knie in die
gleiche Richtung wie die FuBspitzen zeigen. Bei jeder Wiederholung den Schritt
erneut nach hinten setzen.

(normal)

Ausgangsstellung: Gratsch-Position mit den Beinen und mit leicht nach aufBBen
gedrehten FuRen. Oberkdrper gerade aufrichten. Ausfuhrung: Langsam und kon-
trolliert die Beine beugen, der Oberkdrper wird dabei leicht nach vorne geneigt
und das Gesal3 nach hinten geschoben. Bei der Abwartsbewegung sollten die
Knie in die gleiche Richtung wie die Fu3spitzen zeigen. Absenken bis die Knie
maximal auf Hohe der Ful3spitzen sind. Ca. 90 Grad Kniebeugen.

(Bein gestreckt & wippen)

Ausgangsstellung: Ruckenlage. Ausfuhrung: Beine auf dem Boden abstellen.
Arme neben dem Korper ablegen. Das Becken so weit anheben, bis Beine und
Oberkorper eine Linie bilden und halten. Ein Bein gerade in Verlangerung der
Wirbelsaule nach vorne strecken und fur 2-3mal leicht nach auf3en bzw. oben
langsam wippen. AnschlieBend wieder absenken und auch das Becken langsam
wieder Richtung Boden absenken aber vor nachsten Wiederholung nicht ganz
auflegen.




TRAININGSPLAN
Krafttraining A

PROGRAMM FUR
WOCHE 9-12

(@am Pezziball)

Ausgangsstellung: Beckengurtel in Bauchlage am Gymnastikball abgelegen,,
Arme nach oben vorne wegstrecken. Die FuRBe kbnnen an einer Wand abgestutzt
werden, dass die Position gut gehalten werden kann. Ausfuhrung: Variiere eine
auf- und abwarts Bewegung (wie Kraulschwimmbewegung) sowie eine seitliches
auf- und ab (wie Hampelmann Bewegung)

Alternative ohne Pezziball: Trocken Schwimmer (Grundibung) Ausgangsstel-
lung: Bauchlage, Arme nach oben strecken Ausfuhrung: Beide Arme und Beine
vom Boden abheben und diagonal auf- und abwarts bewegen

Ausgangsstellung: Ruckenlage, Beine anwinkeln und seitlich ablegen. Die Hande
mit den Fingerspitzen seitlich am Kopf anstellen. Der Blick ist nach oben gerich-
tet. Ausfuhrung: Oberkérper Wirbel fur Wirbel hochrollen so weit wie méglich. Die
Beine durfen jedoch nie den Kontakt zum Boden verlieren. Maximale Position ca.
1sek halten, anschlieBend den Oberkorper langsam absinken. Nicht komplett ab-
legen, die nachste Wiederholung soll angesetzt werden bevor die Spannung ver-
loren geht.




