Trainingsplan fur Oostkapelle 2008
(Bilder von 2007)

28.03.2008 (Fr.)

16.20 h Susanne, Katharina, Ralf
Oostkapelle — Kasteel Westhove (Wald / Dliinen)
Einstiegs-DL 40 min mit niedriger Intensitéat

17:10 h Lea, Sanni, Herbert, Michael, Thomas, Walter, Ralf
Oostkapelle — Kasteel Westhove (Wald / Diinen)
Einstiegs-DL 50 min mit niedriger Intensitat

29.03.2008 (Sa.)

8.30 h Susanne, Katharina, Herbert, Ralf
Oostkapelle — Kasteel Westhove (Wald / Diinen / 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. Intensitat)
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16.00 h Susanne, Ralf
Oostkapelle — Kasteel Westhove (verkiirzte Blaue Runde = ca. 2,5 km)
DL (Crescendo) uber 3 verkiirzte Runden
(Start und Ziel: Mitte der “Langen Geraden”)
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16.50 h Lea, Sanni, Herbert, Michael, Thomas, Walter, Ralf

Oostkapelle — Kasteel Westhove (Blaue Runde = 3,8 km)
DL (Crescendo) uiber 2 - 5 Runden
Start des DL (Cresc.) um 17:05 h bei der ,Steinernen Briicke”)
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30.03.2008 (So.)




9.30 h Lea, Sanni, Thomas, Walter, Ralf
Oostkapelle — Oranjezone (Dunen, Strand, Stral3e)
DL Uber 50 min (niedr. Intens.); Steigerungen 5 x 100 m
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17.00 h alle
Oostkapelle (Strand)
Lauf-ABC 25 min
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31.03.2008 (Mo.)

9.30 h Lea, Sanni, Herbert, Michael, Thomas, Walter, Ralf
Oostkapelle — Vrouwenpolder (Stral3e)
Streckenlangen (Start in ,()*):
30 km (Oostkapelle) - 27 km (Oranjezone) - 24 km (Oranjezone) -
18 km (Oostkapelle)- 15 km (Oranjezone)
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01.04.2008 (Di.)
8.00 h Lea, Sanni, Thomas, Walter, Ralf

Oostkapelle — Hogduin (Wald, Dinen, Strand)
DL tUber 50 min (niedr. Intens.); Steigerungen 5 x 30s leichte Tempoverschérfung

16.50 h Lea, Susanne, Sanni, Katharina, Herbert, Michael, Thomas, Walter, Ralf
Westkapelle (Dinen, Strand)
DL (fs-artig) uber 30 - 45 min
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02.04.2008 (Mi.)

17.25h Susanne, Katharina, Ralf

17.30 h Lea, Sanni, Michael, Herbert, Thomas, Walter
Oostkapelle - Kasteel Westhove (Weil3e Runde = ca. 1,1 km)
TL dber 6 - 10 Runden (Pausen je 2 min)
(Start und Ziel: ,Steinerne Briicke")

03.04.2008 (Do.)

8.00 h Lea, Sanni, Michael, Thomas, Walter, Ralf
Oostkapelle — Oranjezone (Dunen, Strand, Stral3e)
DL tUber 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 (Imin) — 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

04.04.2008 (Fr.)

Ruhetag und Fahrt nach Hause
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