
Trainingsplan für Oostkapelle 2008 
      (Bilder von 2007) 
28.03.2008 (Fr.) 
 
16.20 h  Susanne, Katharina, Ralf 
  Oostkapelle – Kasteel Westhove (Wald / Dünen) 
  Einstiegs-DL 40 min mit niedriger Intensität 
 
17:10 h  Lea, Sanni, Herbert, Michael, Thomas, Walter, Ralf 
  Oostkapelle – Kasteel Westhove (Wald / Dünen) 
  Einstiegs-DL 50 min mit niedriger Intensität 
 

  
 

Kreuz und quer zum Kennenlernen des Haupt-Trainingsgebietes! 

  !!! Zeige Euch u. a. die „Blaue Runde“-  Bitte so gut wie möglich einprägen!!! 
   
29.03.2008 (Sa.) 
 
8.30 h  Susanne, Katharina, Herbert, Ralf 
  Oostkapelle – Kasteel Westhove (Wald / Dünen / Strand) 
  EL 30 min; ab 9.00 h Lauf-ABC am Strand (10 min) 
 
8.50 h  Lea, Michael, Thomas, Walter, (Ralf) 

EL 10 min zum Treffpunkt am Strand (bei “Pirat”) um 9:00 h, hier 10 min  
Lauf-ABC, anschl. 40 min DL (niedr. Intensität) 
 

     
 

  Gemütlicher „Frühstückslauf als Vorspiel zur ersten harten Einheit! 
 
16.00 h  Susanne, Ralf 

Oostkapelle – Kasteel Westhove (verkürzte Blaue Runde = ca. 2,5 km) 
  DL (Crescendo) über 3 verkürzte Runden 

(Start und Ziel: Mitte der “Langen Geraden”) 
Geplantes Tempo: EL-Tempo auf erster Runde (ca. 6:30 min/km), danach 6:10 min/km und 

5:50 min/km 
 
16.50 h  Lea, Sanni, Herbert, Michael, Thomas, Walter, Ralf 

Oostkapelle – Kasteel Westhove (Blaue Runde = 3,8 km) 
  DL (Crescendo) über 2 - 5 Runden 

Start des DL (Cresc.) um 17:05 h bei der „Steinernen Brücke”) 
Geplantes Tempo: EL-Tempo auf erster Runde (ca. 5:10-5:20 min/km), danach 4:50 

min/km, 4:30 min/km, 4:10-4:15 min/km und 3:50- 4:00 min/km 
 
30.03.2008 (So.)  



 
9.30 h  Lea, Sanni, Thomas, Walter, Ralf 
  Oostkapelle – Oranjezone (Dünen, Strand, Straße) 

DL über 50 min (niedr. Intens.); Steigerungen 5 x 100 m 
  Der erste längere „Strandlauf“, hoffentlich mit Rückenwind! 
 
17.00 h  alle 
  Oostkapelle (Strand) 
  Lauf-ABC 25 min 
  Nach dem Einlaufen Anfersen, Hopserlauf, Seitwärtslauf, Skippings, 

  Kniehebelauf, Steigerungen, Antritte (nur diejenigen ohne muskuläre Probleme!)  
 

       
 
31.03.2008 (Mo.) 
 
9.30 h  Lea, Sanni, Herbert, Michael, Thomas, Walter, Ralf 
  Oostkapelle – Vrouwenpolder (Straße) 
  Streckenlängen (Start in „( )“ ): 

30 km (Oostkapelle) - 27 km (Oranjezone) - 24 km (Oranjezone) - 
18 km (Oostkapelle)- 15 km (Oranjezone)  

 
  Bis 4 km vor dem Ziel niedr.-mittl. Intensität, danach… 

Lea u.Walter: 4 km im Marath.-Tempo 

Alle anderen: 6-8 x 30s Tempoverschärfung (dazw. Je 1 min Trabpause 

Zur vollständigen Erholung!)  
 
01.04.2008 (Di.) 
 
8.00 h  Lea, Sanni, Thomas, Walter, Ralf 
  Oostkapelle – Hogduin (Wald, Dünen, Strand) 

DL über 50 min (niedr. Intens.); Steigerungen 5 x 30s leichte Tempoverschärfung 
 
16.50 h  Lea, Susanne, Sanni, Katharina, Herbert, Michael, Thomas, Walter, Ralf 

Westkapelle (Dünen, Strand) 
  DL (fs-artig) über 30 - 45 min 
 
 

     
  Der schönste Dünenlauf des Trainingslagers!Nur mit mittlerer Intensität laufen! 
 



02.04.2008 (Mi.) 
 
17.25 h  Susanne, Katharina, Ralf 
17.30 h  Lea, Sanni, Michael, Herbert, Thomas, Walter 

Oostkapelle - Kasteel Westhove (Weiße Runde = ca. 1,1 km) 
  TL über 6 - 10 Runden (Pausen je 2 min) 

(Start und Ziel: „Steinerne Brücke“) 
Lauft die Tempoabschnitte nur so schnell, das ihr Euch in der Trabpause wieder vollständig 

erholen könnt! 
 

  
 
03.04.2008 (Do.) 
 
8.00 h  Lea, Sanni, Michael, Thomas, Walter, Ralf 
  Oostkapelle – Oranjezone (Dünen, Strand, Straße) 

DL über 50 min (niedr. Intens.); Steigerungen 5 x 100 m 
 
 
17.00 h  Lea, Susanne, Sanni, Herbert, Michael, Thomas, Walter, Ralf 
  Oostkapelle (Strand) 
  FS (Pyramide) 
  Nach EL: 

1 min (1min) – 2 min ( 1 min) – 3 min (2 min) – 4 min (3 min) – 
3 min (2 min) – 2 min (1 min) – 1 min (1 min) – 30s 
(Pausen in Klammern) 

 

       
Beachtet unbedingt den Wind! Zieht nicht die teuersten bzw. neuesten Schuhe an … vielleicht 

müsst ihr ab und zu ein Stück durch´s Meer laufen! 
 
 
04.04.2008 (Fr.) 
 
Ruhetag und Fahrt nach Hause 
(endlich !!!) 
 
***  ***  *** Ende des Trainingslagers ***  ***  *** 


