
 

 
 

8- / 12-Wochen Trainingsplan 
 

Vorbereitung auf das CALICS Rennen 
 

 
 
 

Team / Athlet: ____________________________ 
Trainer: _________________________________ 

Startdatum: _______________     Renndatum: ________________ 
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Warm-Up 
(Dauer: ca. 12-15 Minuten) 

 

1. Temperatur erhöhen - 5 Min 

Ziel: Puls sanft steigern, Gelenkschmiere aktivieren. 

• Übung: Ganz lockeres Laufen, dabei Schultern kreisen und Arme 
ausschütteln. 

 

2. Aktivieren & Mobilisieren - 5 Min 

(Führe jede Übung für 10 Wiederholungen pro Seite aus) 

• Ausfallschritt nach vorne, hinteres Knie bleibt oben, inneren Ellbogen zum 
Boden führen und dann weit zur Decke aufdrehen. 

• Cat-Cow: Mobilisation der Wirbelsäule im Vierfüßlerstand. 
• Scapula Push-ups: Im Stütz nur die Schulterblätter zusammenführen und 

wieder auseinanderdrücken. 
• Glute Bridges: Hüftheben in Rückenlage zur Aktivierung der 

Gesäßmuskulatur. 
 

3. Spezifikation - 3 Min 

(Zentrales Nervensystem auf die Belastung vorbereiten) 

• 10 Air Squats: Fokus auf volle Tiefe 
• 5 Burpees: In moderatem, technisch sauberen Tempo. 
• 20m Farmers Carry: Mit leichtem Gewicht, um den Grip zu aktivieren. 
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8 Wochen Trainingsplan 
(Beispielhafte 8 Wochenplanung mit Integration von Kalender + zusätzlich kostenfreie 
Trainingspläne über die Whatsapp Community) 

Woche 1:  
 
Montag, 02.03.2026 (Upper Body) 

• Einheit: Pull-Ups, Dips, Push-Ups (3 Sätze à 5 Pull-Ups, 10 Dips, 25 Push-Ups. Pause: 90s. 
 
Dienstag, 03.03.2026 (Lauf - Intervalle) 

• Einheit: 6 x 400m Race Pace (Pause 90s) 
 
Mittwoch, 04.03.2026 (Recovery) 

• Einheit: Aktive Erholung 30 - 45 min Mobility,Yoga 
 
Donnerstag, 05.03.2026 (Lower Body + Skill) 

• Einheit: 3 Sätze à 25 Squats (12kg F / 16kg M), 20 Box Jumps, 100m Farmers Carry (16kg F / 24kg 
M), 15 Burpees. 

 
Freitag, 06.03.2026 (Active Recovery) 

• Einheit: Grundlagenausdauer: 5 km locker Laufen 
 
Samstag, 07.03.2026 (Hybrid-Simulation Short) 

• Einheit: 2 km Lauf. Nach jedem km: 15 Burpees ODER 25 Squats im Wechsel. 
 
Sonntag, 08.03.2026 (Rest) 

• Einheit: Komplette Ruhe 
 

Woche 2: 

Montag, 09.03.2026 (Upper Body) 
• Einheit: Pull-Ups, Dips, Push-Ups (3 Sätze à 7 Pull-Ups, 14 Dips, 35 Push-Ups. Pause: 90s. 

 
Dienstag, 10.03.2026 (Lauf - Intervalle) 

• Einheit: 6 x 400m Race Pace(Pause 90s) 
 
Mittwoch, 11.03.2026 (Recovery) 

• Einheit: Aktive Erholung 30 - 45 min Mobility,Yoga 
 
Donnerstag, 12.03.2026 (Lower Body + Skill) 

• Einheit: 3 Sätze à 35 Squats (12kg F / 16kg M), 28 Box Jumps, 140m Farmers Carry (16kg F / 24kg 
M), 21 Burpees. 

 
Freitag, 13.03.2026 (Active Recovery) 

• Einheit: Grundlagenausdauer: 6 km locker Laufen 
 
Samstag, 14.03.2026 (Hybrid-Simulation Short) 

• Einheit: 3km Lauf + 2 Übungen im Wechsel, Simulation: 3 km Lauf. Nach jedem km: 15 Burpees 
ODER 25 Squats im Wechsel. 

 
Sonntag, 15.03.2026 (Rest) 

• Einheit: Komplette Ruhe 
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8 Wochen Trainingsplan 
 

Woche 3: 

Montag, 16.03.2026 (Upper Body) 
• Einheit: Pull-Ups, Dips, Push-Ups (4 Sätze à 8 Pull-Ups, 17 Dips, 42 Push-Ups. Pause: 90s. 

 
Dienstag, 17.03.2026 (Lauf - Intervalle) 

• Einheit: 6 x 800m Race Pace (Pause 2 Min) 
 
Mittwoch, 18.03.2026 (Recovery) 

• Einheit: Aktive Erholung 30 - 45 min Mobility,Yoga 
 
Donnerstag, 19.03.2026 (Lower Body + Skill) 

• Einheit: 4 Sätze à 42 Squats (12kg F / 16kg M), 34 Box Jumps, 170m Farmers Carry (16kg F / 24kg 
M), 25 Burpees. 

 
Freitag, 20.03.2026 (Active Recovery) 

• Einheit: Grundlagenausdauer: 7 km locker Laufen 
 
Samstag, 21.03.2026 (Hybrid-Simulation Short) 

• Einheit: 4km Lauf + 3 Übungen im Wechsel, Simulation: 4 km Lauf. Nach jedem km: 15 Burpees 
ODER 25 Squats im Wechsel. 

 
Sonntag, 22.03.2026 (Rest) 

• Einheit: Komplette Ruhe 
 

Woche 4: 

Montag, 23.03.2026 (Upper Body) 
• Einheit: DELOAD: Nur 2 Sätze à 5 Pull-Ups, 10 Dips, 25 Push-Ups. Pause: 90s. 

 
Dienstag, 24.03.2026 (Lauf - Intervalle) 

• Einheit: 6 - 8 km lockerer Dauerlauf 
 
Mittwoch, 25.03.2026 (Recovery) 

• Einheit: Full Rest-Day 
 
Donnerstag, 26.03.2026 (Lower Body + Skill) 

• Einheit: RELOAD: nur 2 Sätze à 25 Squats (12kg F / 16kg M), 20 Box Jumps, 100m Farmers Carry 
(16kg F / 24kg M), 15 Burpees. 

 
Freitag, 27.03.2026 (Active Recovery) 

• Einheit: Full Rest oder aktive Erholung 30 min locker Radfahren/Yoga 
 
Samstag, 28.03.2026 (Hybrid-Simulation Short) 

• Einheit: 30 - 60 min Min lockeres Laufen, Übungen bei Bedarf einbauen 
 
Sonntag, 29.03.2026 (Rest) 

• Einheit: Komplette Ruhe 
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8 Wochen Trainingsplan 
 

Woche 5: 

Montag, 30.03.2026 (Upper Body) 
• Einheit: 3 Sätze à 9 Pull-Ups, 18 Dips, 45 Push-Ups. Pause: 90s. x 1km Lauf 

 
Dienstag, 31.03.2026 (Lauf - Intervalle) 

• Einheit: 4 x 1km Race Pace (Pause 2 min) 
 
Mittwoch, 01.04.2026 (Recovery) 

• Einheit: Aktive Erholung 30 - 45 min Mobility,Yoga 
 
Donnerstag, 02.04.2026 (Lower Body + Skill) 

• Einheit: 3 Sätze à 45 Squats (12kg F / 16kg M), 36 Box Jumps, 180m Farmers Carry (16kg F / 24kg 
M), 27 Burpees + 2 x 1km Lauf 

 
Freitag, 03.04.2026 (Active Recovery) 

• Einheit: 9 km locker Laufen 
 
Samstag, 04.04.2026 (Hybrid-Simulation Short) 

• Einheit: 6km (alle 1km eine Übung) 
 
Sonntag, 05.04.2026 (Rest) 

• Einheit: Komplette Ruhe 
 

Woche 6: 

Montag, 06.04.2026 (Upper Body) 
• Einheit: 3 Sätze à 10 Pull-Ups, 20 Dips, 50 Push-Ups. Pause: 90s. x 1km Lauf 

 
Dienstag, 07.04.2026 (Lauf - Intervalle) 

• Einheit: 5 x 1km Race Pace (Pause 2 min) 
 
Mittwoch, 08.04.2026 (Recovery) 

• Einheit: Aktive Erholung 30 - 45 min Mobility,Yoga 
 
Donnerstag, 09.04.2026 (Lower Body + Skill) 

• Einheit: 3 Sätze à 50 Squats (12kg F / 16kg M), 40 Box Jumps, 200m Farmers Carry (16kg F / 24kg 
M), 30 Burpees. + 3 x 1km Lauf 

 
Freitag, 10.04.2026 (Active Recovery) 

• Einheit: 10 km locker Laufen 
 
Samstag, 11.04.2026 (Hybrid-Simulation Short) 

• Einheit: 7km (alle 1km eine Übung) 
 
Sonntag, 12.04.2026 (Rest) 

• Einheit: Komplette Ruhe 
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8 Wochen Trainingsplan 
 

Woche 7: 

Montag, 13.04.2026 (Upper Body) 
• Einheit: PEAK: Full Simulation of Calics Race 

 
Dienstag, 14.04.2026 (Lauf - Intervalle) 

• Einheit: 6 x 1km Race Pace (Pause 2 min) 
 
Mittwoch, 15.04.2026 (Recovery) 

• Einheit: Aktive Erholung 30 - 45 min Mobility,Yoga 
 
Donnerstag, 16.04.2026 (Lower Body + Skill) 

• Einheit: 1 Satz à 40 Squats (12kg F / 16kg M), 32 Box Jumps, 160m Farmers Carry (16kg F / 24kg M), 
24 Burpees 

 
Freitag, 17.04.2026 (Active Recovery) 

• Einheit: 11 km locker Laufen 
 
Samstag, 18.04.2026 (Hybrid-Simulation Short) 

• Einheit: RE-TEST: 6 km Race Pace - alle 1km eine Übung 
 
Sonntag, 19.04.2026 (Rest) 

• Einheit: Komplette Ruhe 
 

Woche 8: 

Montag, 20.04.2026 (Upper Body) 
• Einheit: Tapering: 20 Min locker 

 
Dienstag, 21.04.2026 (Lauf - Intervalle) 

• Einheit: Mobility / Skills 
 
Mittwoch, 22.04.2026 (Recovery) 

• Einheit: Full Rest-Day 
 
Donnerstag, 23.04.2026 (Lower Body + Skill) 

• Einheit: Tapering: 20 -30 Min locker 
 
Freitag, 24.04.2026 (Active Recovery) 

• Einheit: Full Rest 
 
Samstag, 25.04.2026 (Hybrid-Simulation Short) 

• Einheit: RACE DAY – CALICS 
 
Sonntag, 26.04.2026 (Rest) 

• Einheit: Recovery 
 

DOWNLOAD HERE:  

https://calendar.google.com/calendar/ical/tim.goedert%40calics.fit/public/basic.ics 

 

https://calendar.google.com/calendar/ical/tim.goedert%40calics.fit/public/basic.ics
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12 Wochen Trainingsplan 
(Beispielhafte 12 Wochenplanung mit Integration von Kalender + zusätzlich kostenfreie 
Trainingspläne über die Whatsapp Community) 

Woche 1:  

Montag, 02.03.2026 (Upper Body) 
• Einheit: 3 Sätze à 4 Pull-Ups (Skaliert/Band), 8 Dips (Bank), 20 Push-Ups. Fokus auf Technik. 

 
Dienstag, 03.03.2026 (Laufen - Intervalle) 

• Einheit: 2.5 km locker laufen. Man sollte sich unterhalten können. 
 
Mittwoch, 04.03.2026 (Recovery) 

• Einheit: Fokus auf Mobilität & Dehnen der Beinmuskulatur. 
 
Donnerstag, 05.03.2026 (Lower Body + Skill) 

• Einheit: 3 Sätze à 20 Squats (Eigengewicht (W1-4), dann 12kg F / 16kg M), 16 Box Jumps (niedrig), 
80m Carry, 12 Burpees. 

 
Freitag, 06.03.2026 (Active Recovery) 

• Einheit: Spaziergang (30-45 Min) oder leichtes Radfahren. 
 
Samstag, 07.03.2026 (Hybrid-Simulation Short) 

• Einheit: Skill & Lauf: 3 km Laufen, alle 1km 5 Burpees + 10 Squats zum Kennenlernen. 
 
Sonntag, 08.03.2026 (Rest) 

• Einheit: Rest-Day 
 

Woche 2: 

Montag, 09.03.2026 (Upper Body) 
• Einheit: 3 Sätze à 5 Pull-Ups (Skaliert/Band), 10 Dips (Bank), 25 Push-Ups. Fokus auf Technik. 

 
Dienstag, 10.03.2026 (Laufen - Intervalle) 

• Einheit: 3.0 km locker laufen. Man sollte sich unterhalten können. 
 
Mittwoch, 11.03.2026 (Recovery) 

• Einheit: Fokus auf Mobilität & Dehnen der Beinmuskulatur. 
 
Donnerstag, 12.03.2026 (Lower Body + Skill) 

• Einheit: 3 Sätze à 25 Squats (Eigengewicht (W1-4), dann 12kg F / 16kg M), 20 Box Jumps (niedrig), 
100m Carry, 15 Burpees. 

 
Freitag, 13.03.2026 (Active Recovery) 

• Einheit: Spaziergang (30-45 Min) oder leichtes Radfahren. 
 
Samstag, 14.03.2026 (Hybrid-Simulation Short) 

• Einheit: Skill & Lauf: 3 km Laufen, alle 1km 5 Burpees + 10 Squats zum Kennenlernen. 
 
Sonntag, 15.03.2026 (Rest) 

• Einheit: Rest-Day 
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12 Wochen Trainingsplan 
 

Woche 3: 

Montag, 16.03.2026 (Upper Body) 
• Einheit: 3 Sätze à 6 Pull-Ups (Skaliert/Band), 12 Dips (Bank), 30 Push-Ups. Fokus auf Technik. 

 
Dienstag, 17.03.2026 (Laufen - Intervalle) 

• Einheit: 3.5 km locker laufen. Man sollte sich unterhalten können. 
 
Mittwoch, 18.03.2026 (Recovery) 

• Einheit: Fokus auf Mobilität & Dehnen der Beinmuskulatur. 
 
Donnerstag, 19.03.2026 (Lower Body + Skill) 

• Einheit: 3 Sätze à 30 Squats (Eigengewicht (W1-4), dann 12kg F / 16kg M), 24 Box Jumps (niedrig), 
120m Carry, 18 Burpees. 

 
Freitag, 20.03.2026 (Active Recovery) 

• Einheit: Spaziergang (30-45 Min) oder leichtes Radfahren. 
 
Samstag, 21.03.2026 (Hybrid-Simulation Short) 

• Einheit: Skill & Lauf: 3 km Laufen, alle 1km 5 Burpees + 10 Squats zum Kennenlernen. 
 
Sonntag, 22.03.2026 (Rest) 

• Einheit: Rest-Day 
 

Woche 4: 

Montag, 23.03.2026 (Upper Body) 
• Einheit: 2 Sätze à 4 Pull-Ups (Skaliert/Band), 8 Dips (Bank), 20 Push-Ups. Fokus auf Technik. 

 
Dienstag, 24.03.2026 (Laufen - Intervalle) 

• Einheit: 3.0 km locker laufen. Man sollte sich unterhalten können. 
 
Mittwoch, 25.03.2026 (Recovery) 

• Einheit: Fokus auf Mobilität & Dehnen der Beinmuskulatur. 
 
Donnerstag, 26.03.2026 (Lower Body + Skill) 

• Einheit: 2 Sätze à 20 Squats (Eigengewicht (W1-4), dann 12kg F / 16kg M), 16 Box Jumps (niedrig), 
80m Carry, 12 Burpees. 

 
Freitag, 27.03.2026 (Active Recovery) 

• Einheit: Spaziergang (30-45 Min) oder leichtes Radfahren. 
 
Samstag, 28.03.2026 (Hybrid-Simulation Short) 

• Einheit: Skill & Lauf: 3 km Laufen, alle 1km 5 Burpees + 10 Squats zum Kennenlernen. 
 
Sonntag, 29.03.2026 (Rest) 

• Einheit: Rest-Day 
 



 
 

9 

12 Wochen Trainingsplan 
 

Woche 5: 

Montag, 30.03.2026 (Upper Body) 
• Einheit: 3 Sätze à 7 Pull-Ups, 14 Dips, 35 Push-Ups. Pause: 120s. 

 
Dienstag, 31.03.2026 (Laufen - Intervalle) 

• Einheit: 4.5 km locker laufen. Man sollte sich unterhalten können. 
 
Mittwoch, 01.04.2026 (Recovery) 

• Einheit: Fokus auf Mobilität & Dehnen der Beinmuskulatur. 
 
Donnerstag, 02.04.2026 (Lower Body + Skill) 

• Einheit: 3 Sätze à 35 Squats (12kg F / 16kg M), 28 Box Jumps (niedrig), 140m Carry, 21 Burpees. 
 
Freitag, 03.04.2026 (Active Recovery) 

• Einheit: Spaziergang (30-45 Min) oder leichtes Radfahren. 
 
Samstag, 04.04.2026 (Hybrid-Simulation Short) 

• Einheit: Simulation: 3 km Laufen. Nach jedem km: Eine der 7 Übungen (halbe Reps). 
 
Sonntag, 05.04.2026 (Rest) 

• Einheit: Rest-Day 
 

Woche 6: 

Montag, 06.04.2026 (Upper Body) 
• Einheit: 3 Sätze à 8 Pull-Ups, 16 Dips, 40 Push-Ups. Pause: 120s. 

 
Dienstag, 07.04.2026 (Laufen - Intervalle) 

• Einheit: 5.0 km locker laufen. Man sollte sich unterhalten können. 
 
Mittwoch, 08.04.2026 (Recovery) 

• Einheit: Fokus auf Mobilität & Dehnen der Beinmuskulatur. 
 
Donnerstag, 09.04.2026 (Lower Body + Skill) 

• Einheit: 3 Sätze à 40 Squats (12kg F / 16kg M), 32 Box Jumps (niedrig), 160m Carry, 24 Burpees. 
 
Freitag, 10.04.2026 (Active Recovery) 

• Einheit: Spaziergang (30-45 Min) oder leichtes Radfahren. 
 
Samstag, 11.04.2026 (Hybrid-Simulation Short) 

• Einheit: Simulation: 4 km Laufen. Nach jedem km: Eine der 7 Übungen (halbe Reps). 
 
Sonntag, 12.04.2026 (Rest) 

• Einheit: Rest-Day 
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12 Wochen Trainingsplan 
 

Woche 7: 

Montag, 13.04.2026 (Upper Body) 
• Einheit: 3 Sätze à 9 Pull-Ups, 18 Dips, 45 Push-Ups. Pause: 120s. 

 
Dienstag, 14.04.2026 (Laufen - Intervalle) 

• Einheit: 5.5 km locker laufen. Man sollte sich unterhalten können. 
 
Mittwoch, 15.04.2026 (Recovery) 

• Einheit: Fokus auf Mobilität & Dehnen der Beinmuskulatur. 
 
Donnerstag, 16.04.2026 (Lower Body + Skill) 

• Einheit: 3 Sätze à 45 Squats (12kg F / 16kg M), 36 Box Jumps (niedrig), 180m Carry, 27 Burpees. 
 
Freitag, 17.04.2026 (Active Recovery) 

• Einheit: Spaziergang (30-45 Min) oder leichtes Radfahren. 
 
Samstag, 18.04.2026 (Hybrid-Simulation Short) 

• Einheit: Simulation: 5 km Laufen. Nach jedem km: Eine der 7 Übungen (halbe Reps). 
 
Sonntag, 19.04.2026 (Rest) 

• Einheit: Rest-Day 
 

Woche 8: 

Montag, 20.04.2026 (Upper Body) 
• Einheit: 2 Sätze à 5 Pull-Ups, 10 Dips, 25 Push-Ups. Pause: 120s. 

 
Dienstag, 21.04.2026 (Laufen - Intervalle) 

• Einheit: 3.0 km locker laufen. Man sollte sich unterhalten können. 
 
Mittwoch, 22.04.2026 (Recovery) 

• Einheit: Fokus auf Mobilität & Dehnen der Beinmuskulatur. 
 
Donnerstag, 23.04.2026 (Lower Body + Skill) 

• Einheit: 2 Sätze à 25 Squats (12kg F / 16kg M), 20 Box Jumps (niedrig), 100m Carry, 15 Burpees. 
 
Freitag, 24.04.2026 (Active Recovery) 

• Einheit: Spaziergang (30-45 Min) oder leichtes Radfahren. 
 
Samstag, 25.04.2026 (Hybrid-Simulation Short) 

• Einheit: Simulation: 6 km Laufen. Nach jedem km: Eine der 7 Übungen (halbe Reps). 
 
Sonntag, 26.04.2026 (Rest) 

• Einheit: Rest-Day 
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12 Wochen Trainingsplan 
 

Woche 9: 

Montag, 27.04.2026 (Upper Body) 
• Einheit: 3 Sätze à 9 Pull-Ups, 19 Dips, 47 Push-Ups. Pause: 120s. 

 
Dienstag, 28.04.2026 (Laufen - Intervalle) 

• Einheit: 6.0 km locker laufen. Man sollte sich unterhalten können. 
 
Mittwoch, 29.04.2026 (Recovery) 

• Einheit: Fokus auf Mobilität & Dehnen der Beinmuskulatur. 
 
Donnerstag, 30.04.2026 (Lower Body + Skill) 

• Einheit: 3 Sätze à 47 Squats (12kg F / 16kg M), 38 Box Jumps (niedrig), 190m Carry, 28 Burpees. 
 
Freitag, 01.05.2026 (Active Recovery) 

• Einheit: Spaziergang (30-45 Min) oder leichtes Radfahren. 
 
Samstag, 02.05.2026 (Hybrid-Simulation Short) 

• Einheit: Race Prep: 6 km Laufen. Nach jedem km: Eine Übung (volle Reps). 
 
Sonntag, 03.05.2026 (Rest) 

• Einheit: Rest-Day 
 

Woche 10: 

Montag, 04.05.2026 (Upper Body) 
• Einheit: 3 Sätze à 9 Pull-Ups, 19 Dips, 47 Push-Ups. Pause: 120s. 

 
Dienstag, 05.05.2026 (Laufen - Intervalle) 

• Einheit: 6.0 km locker laufen. Man sollte sich unterhalten können. 
 
Mittwoch, 06.05.2026 (Recovery) 

• Einheit: Fokus auf Mobilität & Dehnen der Beinmuskulatur. 
 
Donnerstag, 07.05.2026 (Lower Body + Skill) 

• Einheit: 3 Sätze à 47 Squats (12kg F / 16kg M), 38 Box Jumps (niedrig), 190m Carry, 28 Burpees. 
 
Freitag, 08.05.2026 (Active Recovery) 

• Einheit: Spaziergang (30-45 Min) oder leichtes Radfahren. 
 
Samstag, 09.05.2026 (Hybrid-Simulation Short) 

• Einheit: Race Prep: 6 km Laufen. Nach jedem km: Eine Übung (volle Reps). 
 
Sonntag, 10.05.2026 (Rest) 

• Einheit: Rest-Day 
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12 Wochen Trainingsplan 
 

Woche 11: 

Montag, 11.05.2026 (Upper Body) 
• Einheit: 3 Sätze à 9 Pull-Ups, 19 Dips, 47 Push-Ups. Pause: 120s. 

 
Dienstag, 12.05.2026 (Laufen - Intervalle) 

• Einheit: 6.0 km locker laufen. Man sollte sich unterhalten können. 
 
Mittwoch, 13.05.2026 (Recovery) 

• Einheit: Fokus auf Mobilität & Dehnen der Beinmuskulatur. 
 
Donnerstag, 14.05.2026 (Lower Body + Skill) 

• Einheit: 3 Sätze à 47 Squats (12kg F / 16kg M), 38 Box Jumps (niedrig), 190m Carry, 28 Burpees. 
 
Freitag, 15.05.2026 (Active Recovery) 

• Einheit: Spaziergang (30-45 Min) oder leichtes Radfahren. 
 
Samstag, 16.05.2026 (Hybrid-Simulation Short) 

• Einheit: Race Prep: 6 km Laufen. Nach jedem km: Eine Übung (volle Reps). 
 
Sonntag, 17.05.2026 (Rest) 

• Einheit: Rest-Day 
 

Woche 12: 

Montag, 18.05.2026 (Upper Body) 
• Einheit: 2 Sätze à 4 Pull-Ups, 8 Dips, 20 Push-Ups. Pause: 120s. 

 
Dienstag, 19.05.2026 (Laufen - Intervalle) 

• Einheit: 3.0 km locker laufen. Man sollte sich unterhalten können. 
 
Mittwoch, 20.05.2026 (Recovery) 

• Einheit: Fokus auf Mobilität & Dehnen der Beinmuskulatur. 
 
Donnerstag, 21.05.2026 (Lower Body + Skill) 

• Einheit: 2 Sätze à 20 Squats (12kg F / 16kg M), 16 Box Jumps (niedrig), 80m Carry, 12 Burpees. 
 
Freitag, 22.05.2026 (Active Recovery) 

• Einheit: Spaziergang (30-45 Min) oder leichtes Radfahren. 
 
Samstag, 23.05.2026 (Hybrid-Simulation Short) 

• Einheit: RECOVERY für Race Day 
 
Sonntag, 24.05.2026 (Rest) 

• Einheit: Race-Day CALICS 
 

 

DOWNLOAD HERE:   

https://calendar.google.com/calendar/ical/c_b0ffde647f4655e09e70930598c185fd59c4d8f
971bed7c33edbc9412d4f12dd%40group.calendar.google.com/public/basic.ics 

https://calendar.google.com/calendar/ical/c_b0ffde647f4655e09e70930598c185fd59c4d8f971bed7c33edbc9412d4f12dd%40group.calendar.google.com/public/basic.ics
https://calendar.google.com/calendar/ical/c_b0ffde647f4655e09e70930598c185fd59c4d8f971bed7c33edbc9412d4f12dd%40group.calendar.google.com/public/basic.ics
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Cool-Down 
(Dauer: ca. 10 Minuten) 

 

1. ACTIVE RECOVERY (Auslaufen) - 3 Min 

Ziel: Laktatabtransport fördern. 

• Übung: Gehen oder extrem langsames Traben. Die Atmung sollte sich 
normalisieren. 

 

2. Dehnen - 5 Min 

(Halte jede Position für 45-60 Sekunden) 

• Couch Stretch: Ein Knie am Boden, Fuß gegen die Wand/Box lehnen, 
Hüfte nach vorne schieben (Dehnung Hüftbeuger). 

• Pigeon Pose: Ein Bein vorne angewinkelt ablegen (Dehnung Gesäß). 
• Chest Opener: Ein Arm an die Wand/Türrahmen lehnen und den 

Oberkörper wegdrehen (Dehnung Brust). 
 

3. DOWN-REGULATION (Atmung) - 2 Min 

• Box Breathing: 4 Sek. Einatmen - 4 Sek. Halten - 4 Sek. Ausatmen - 4 Sek. 
Halten. 

 

Ziel: Aktivierung des Parasympathikus (Ruhenerv), Senkung des Cortisolspiegels. 

 

TIPP: Wer das Cool-down auslässt, verlängert seine Regenerationszeit um bis zu 24 
Stunden. Nutze diese 10 Minuten für schnellere Fortschritte! 
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Equipment/Empfehlungen 
 

CHECKLISTE: Race-Day Verpflegung 

(Optimiere deine Energie für maximale Performance) 

 

1. VOR DEM RENNEN (Vorbereitung) 

• 24h vorher: Fokus auf Kohlenhydrate (Pasta, Reis, Karto`eln). Vermeide 
fettige Saucen und zu viele Ballaststo`e (Blähgefahr). 

• 3-4h vorher: Letzte große Mahlzeit (z.B. Porridge mit Honig). 
• 60 Min vorher: Letzter kleiner Snack (Banane oder kleiner Riegel), falls 

Hungergefühl da ist. 
• Hydration: Trinke bis 60 Min vor Start ca. 500-700ml Wasser mit 

Elektrolyten. 
 

2. WÄHREND DES RENNENS (Intra-Race) 

• Trinken: An jeder Verpflegungsstation 1-2 Schlucke (Wasser/Iso) nehmen – 
nicht erst trinken, wenn der Durst extrem ist. 

• Energie (ab 60 Min Belastung): 1 Energie-Gel bereithalten. Wichtig: Immer 
mit Wasser nachspülen! 

• Elektrolyte: Bei starkem Schwitzen auf Natriumgehalt im Getränk achten 
(beugt Krämpfen vor). 

 

3. NACH DEM RENNEN (Recovery) 

• Sofort-Check: Innerhalb von 30 Min: Ein Mix aus 20-30g Protein und 50g 
Kohlenhydraten (z.B. Recovery-Shake). 

• Flüssigkeit: Pro verlorenem kg Körpergewicht ca. 1,5 Liter Wasser über die 
nächsten Stunden trinken. 

• Belohnung: 2-3h nach dem Rennen eine ausgewogene, vollwertige 
Mahlzeit mit Proteinen, gesunden Fetten und komplexen KH. 

 

GOLDENE REGEL: Experimentiere niemals am Wettkampftag mit neuen Gels oder 
Getränken. Teste alles vorab im Training! 

 

 


