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Jede(r) Teilnehmer(in) erhält von mir Empfehlungen, welche der unten beschriebenen 
Trainingseinheiten im Rahmen der individuellen Vorbereitung auf anstehende Wettkämpfe 
sinnvoll sind und ihrer / seiner momentanen Leistungsfähigkeit entsprechen. 
 
Das unten beschriebene Training ist auf die bisher gemeldeten Teilnehmer(innen) abgestimmt, 
deren nähere sportliche Ziele von … 
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reichen. 
 

Die Leistungsfähigkeit der bisher gemeldeten Teilnehmer(innen) reicht von 35 min bis 56 min 
auf der 10 km - Strecke. 

 
Wer Interesse, sich aber noch nicht angemeldet hat,  sollte dies so rasch wie möglich 
machen – es sind noch 4 Plätze frei (Stand 28. Febr. 2009)   ! 
 
 

 



03. April 2009 (Fr.)  
 
15:40 Uhr / Einstiegslauf zum „Beinelockern“   
18.00 Uhr Oostkapelle – Kasteel Westhove (Wald / Dünen / Strand) 
  Einstiegs-DL 40 - 60 min mit niedriger Intensität 
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04. April 2009 (Sa.)  
 
9:00 Uhr langer Dauerlauf  
  Oostkapelle – Vrouwenpolder (Straße) 
  Streckenlängen (Start in „( )“ ): 

30 km (Oostkapelle) - 27 km (Oranjezone) - 24 km (Oranjezone) - 
18 km (Oostkapelle)- 15 km (Oranjezone)  
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17.30 Uhr Dauerlauf (Pendel) / Fahrtspiel (regenerativ) bzw. Dauerlauf (regenerativ)  
  Oostkapelle – Strandabschnitt bei „De Piraat“ (Strand / Dünen) 
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05. April 2009 (So.)  
 
9.00 Uhr Frühstückslauf mit „Laufschule“  
  Oostkapelle – Kasteel Westhove (Wald / Dünen / Strand) 
  EL 30 min; ab 9.00 h Lauf-ABC am Strand (10 min) 



9:20 Uhr Frühstückslauf mit „Laufschule“  
EL 10 min zum Treffpunkt am Strand (bei “Pirat”) um 9:00 h, hier 10 min  
Lauf-ABC, anschl. 40 min DL (niedr. Intensität) 
 

17.30 Uhr Dauerlauf (fahrtspielartig)  
Westkapelle (vorwiegend Dünen) 

  DL (fs-artig) über 30 - 50 min 
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06. April 2009 (Mo.)  
 
8.00 Uhr gemütlicher (Vor-) Frühstückslauf  
  Oostkapelle – Oranjezone (Dünen, Strand, Straße) 

DL über 60 min (niedrige Intensität); Steigerungen 5 x 100 m 
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17.20 Uhr / Tempoläufe   
17:30 Uhr Oostkapelle - Kasteel Westhove (Weiße Runde = ca. 1,1 km) 
  TL über 5 - 10 Runden (Pausen dazwischen je 2 min) 

(Start und Ziel: „Steinerne Brücke“)  

@�
�������(���
�!����������
	��
����������������	�+ 
��������	�(	�!��
��������	�
/
�����������	�
���������)�
�

         
 
 
07. April 2009 (Di.)  
 
17:00 Uhr langer Dauerlauf  
  Westkapelle - Dishoek (Dünen / Straße) 

1:45 Std. - 2:00 Std. Dauerlauf; zunächst 50-60min mit niedriger Intensität auf meist flachen, 
asphaltierten Radwegen, anschließend 30-40min in anspruchsvollem hügelig-bergigem Gelände 
mit teils sandigem Boden (hohe Intensität); bis zum Ziel wieder gemütliches Tempo über Radwege 
oder den Strand. 
 



 
 
 
08. April 2009 (Mi.)  
  
10.00 Uhr Laufschule  
  Oostkapelle (Strand) 
  Lauf-ABC 25 min 
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18.00 Uhr Fahrtspiel (Pyramide)  
  Oostkapelle (Strand) 
  Nach dem Einlaufen: 

1 min (2min) - 2 min ( 2 min) - 3 min (2 min) - 4 min (3 min) - 3 min (2 min) - 2 min (2 min) - 1 min 
(2 min) - 30s 
 
bzw. 
 
3 min (2min) - 4 min ( 3 min) - 5 min (4 min) - 4 min (3 min) - 3 min (2 min) - 2 min (2 min) - 1 min 
(2 min) - 30s 
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09. April 2009 (Do.)  
 
8.00 Uhr gemütlicher (Vor-) Frühstückslauf  
  Oostkapelle – Oranjezone (Dünen, Strand, Straße) 

DL über 50-60 min (niedrige Intensität); Steigerungen 5 x 100 m 
 

 
 
16.50 Uhr Tempo-Dauerlauf (WK-Ziel: 10 km / 21,1 km) bzw. intensiver Dauerlauf (WK-Ziel: Marathon) 

Oostkapelle – Kasteel Westhove (Blaue Runde = 3,8 km) 
  Tempo-DL über 2 Runden, intensiver DL über 4 Runden 

Startpunkt ist bei der „Steinernen Brücke” 
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10. April 2009 (Do.)  
 
Ruhetag und Heimfahrt 


