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Frühjahr 2006

Was für ein Jahresauftakt! Zwar war jeden Donnerstag das Fähnlein der Aufrechten vor Ort, aber trotzdem hat
das erste Bahntraining 2006 erst am 9. Februar stattgefunden. Und zwar auf Neuschnee, der auf die Eisreste
gefallen war!

In dieser Zeit des Kompromisslaufens wäre ein Trainingsplan nur für die Galerie gewesen. Aber das wird
ja jetzt alles wieder ganz anders!!

Ein klarer Frühjahrshöhepunkt für einen großen Teil der Truppe fehlt in diesem Jahr. Einige werden Anfang
Mai beim 25er starten. Der 25-km-Lauf gilt als Hauptziel für den aktuellen Trainingsplan.

Grundlage des Trainingsvorschlags sind im Mittel mindestens 5 Lauftage pro Woche. Der Donnerstag ist
gesetzt. Der zweite Tempotag kann unter der Woche liegen oder auch z.B. an Sa/So mit dem langen Lauf
kombiniert werden, dann allerdings ohne beim langen Lauf aufs Tempo zu drücken.

Wer weniger trainiert, sollte —wie immer— auch den Umfang an intensiven Einheiten reduzieren. Auf-
bauwettkämpfe ersetzen Tempoeinheiten.

20. – 26.2.

Do: 3 Serien à 6x400m mit je 200m TP (je
800m zwischen den Serien)

27.2 – 5.3.

Tempo: 1x20min TDL (etwa Stundenlauftem-
po)

Do: 6 Serien à 300-400-500 mit je 200m TP
(je 600m zwischen den Serien) haarscharf
unter 10-km-RT

Lang: 30km DL

6. – 12.3.

Tempo: 3x10min TDL mit je 3min TP (etwa
Stundenlauftempo)

Do: 7x1000m (600 TP) im realistischen RT für
den 19.3.

Lang: 30km DL

13. – 19.3.

Tempo: 7km Tempowechsellauf mit km-
weise Wechsel zwischen 10-km-RT und
10-km-RT plus 40 Sekunden)

Do: 3x1000m (600 TP) im Sonntags-RT +
5x200m (je 2 Sek unter RT) + 1x400m
(5 Sek unter RT)

Wettkampf: Lauf der Sympathie von Falken-
see nach Spandau über 10km

20. – 26.3.

Tempo: wer keinen Wettkampf gelaufen ist:
10km TDL im HM-RT plus 90 Sekunden

Do: 4x2000m (800m TP), beginnen im HM-
Tempo, kontinuierlich steigern auf unter
10km-RT im Letzten

Lang: 25km, davon 10 flott (flott? MRT plus
20 Sek/km)

27.3. – 2.4.

Tempo: 1x20min TDL (etwa Stundenlauftem-
po)

Do: 5x1000m (400m TP) im HM-Tempo

Wettkampf: SCC Halbmarathon am 2. April
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3. – 9.4.

Do: 10x800 m (je 200m TP) im 10-km-RT
(wer Halbmarathon gelaufen ist, läßt es
lockerer angehen)

Lang: 25km, davon 10 flott (flott? MRT plus
20 Sek/km)

10.4. – 16.4.

Tempo: 2x5km TDL im HM-RT (dazwischen
2km joggen)

Do: 2 Serien à 10x400m (200m zügige TP),
je 3 Sekunden unter 10-km-RT; zwischen
den Serien 1000m locker Traben

Lang: 30km, davon 10 flott

17. – 23.4.

Tempo: 6x5min TDL (je 1min TP)
Do: 2x3000m (danach je 800m TP), pro Run-

de ca. 2 Sek über 10-km-RT, danach
5x400m (200m TP) je 2 Sek unter 10-km-
RT

Lang: 20km flott plus Ein-/Auslaufen

Wettkämpfe: Hamburg-Marathon am (23.4.);
10 km Straßenlauf Frohnau (23.4.)

24. – 30.4.

Tempo: 10km TDL im HM-Tempo plus 60
Sekunden

Do: 1x5000m HM-Tempo, nach 800m TP
3x1000m (400m TP) im 10-km-RT

Lang: 20km flott plus Ein-/Auslaufen

Wettkämpfe: Köpenicker Altstadtlauf über
10km (30.4.)

1. – 7.5.

Tempo: 2x10min TDL (3min TP)

Do: 2 Serien à 6x400m (100m TP) im 10-km-
RT, dazwischen 800m joggen

Wettkämpfe: Marathon in Hannover; 25km
von Berlin
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