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Jahresplanung Österreichischer Volkslaufcup 2012

	KW


	Österreichischer Volkslaufcup

WETTKÄMPFE
	Bundesland
	TRAININGSPERIODEN
	Medizinische Untersuchungen
	Laufplatzierung

	1
	
	
	VORBEREITUNGSPERIODE 1

Erhöhung des Umfangs des Grundlagentrainings

Erhöhung der Intensität des Allgemeinen Krafttrainings
	
	

	2
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	

	4
	
	
	
	
	

	5
	
	
	VORBEREITUNGSPERIODE 2

Speziele Laufvorbereitung

Erhöhung der Intensität des Grundlagentrainings

Laufspezifisches Kraftausdauertraining durch:

1) Berg- und Hügelläufe

2) Krafttraining durch Sprünge
	Laktattest
	

	6
	
	
	
	
	

	7
	
	
	
	Gesundheitsuntersuchung
	

	8
	
	
	
	Blutuntersuchung
	

	9
	
	
	
	
	

	10
	
	
	
	Zahnarzt
	

	11
	
	
	
	
	

	12
	24. März 8. Übersbacher Frühlingslauf
	ST
	
	
	

	13
	
	
	
	
	

	14
	
	
	WETTKAMPFPERIODE 1

Erhaltung des Grundlagentrainings

Erhöhung des Wettkampfspezifischen Trainings

Erhaltung der Allgemeinen Kraftfähigkeit

Erhöhung der Regeneration
	
	

	15
	14. April. ORF Steiermark Lauf Bad Waltersdorf
	ST
	
	
	

	16
	
	
	
	
	

	17
	28. April Mattighofener Parkkauf-Lauf 
	OÖ
	
	
	

	18
	01. Mai 6. Maissauer Stadtlauf
05. Mai Oberwarter Stadtlauf
06.Mai. Landstrasser Bezirkslauf
	NÖ
BGLD

Wien
	
	
	

	19
	12. Mai Leitzersdorfer Waschberglauf
	NÖ
	
	
	

	20
	14. Mai Baumkronenlauf Kopfing
	OÖ
	
	
	

	21
	26. Mai Hollenburglauf
	KTN
	
	
	

	22
	
	
	
	
	

	23
	09. Juni Lipizzaner Heimatlauf
10. Juni Retzer Weinberglauf
	ST
NÖ
	
	
	

	24
	
	
	ÜBERGANGSPERIODE 1

Reduktion des Trainingsumfangs
	
	

	25
	22. Juni MostlandlaufSt. Paul
24. Juni Ruppersthaler Weintraubenlauf
	KTN
NÖ
	
	
	

	26
	30. Juni MM Stadtlauf Frohnleiten

	ST


	VORBEREITUNGSPERIODE 3
	
	


	KW


	Österreichischer Volkslaufcup

WETTKÄMPFE
	Bundesland
	TRAININGSPERIODEN
	Medizinische Untersuchungen
	Laufplatzierung

	27
	07. Juli Almenlandlauf
	ST
	VORBEREITUNGSPERIODE 3

Erhöhung des Grundlagentrainings

Laufspezifisches Kraftausdauertraining durch:

1) Berg- und Hügelläufe

2) Krafttraining durch Sprünge
	
	

	28
	
	
	
	
	

	29
	20. Juli  Nachthalbmarathon Ossiach
	KTN
	
	Laktattest
	

	30
	29. Juli Zehn.Mühlenlauf Reichenthal
	OÖ
	
	
	

	31
	
	
	
	
	

	32
	11. August Int. Stinatzer Halbmarathon

12. August Gerloser Seenlauf
	B

T
	WETTKAMPFPERIODE 2

Erhaltung des Grundlagentrainings

Erhöhung des Wettkampfspezifischen Trainings

Erhaltung der Allgemeinen Kraftfähigkeit

Erhöhung der Regeneration
	
	

	33
	
	
	
	
	

	34
	26. August Volkslauf Tragöß-Grüner See
	ST
	
	
	

	35
	01. September Langenloiser Stadtlauf
	NÖ
	
	
	

	36
	08. September Gamperner Straßenlauf
	OÖ
	
	
	

	37
	16. September Feldbacher Boxmark Stadtlauf
	ST
	
	
	

	38
	22. September Gerasdorfer Stadtlauf
	NÖ
	
	
	

	39
	
	
	
	
	

	40
	06. Oktober Könnigstettner Herbstlauf
07. Oktober 3-Länderlauf Bodensee/Bregenz
	NÖ

V
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	K
	
	
	

	42
	20. Oktober Irdinger Lauf
	ST
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	ÜBERGANGSPERIODE 2

Aktive Regeneration

Mindestens jeden 2 Tag Grundlagentraining wie: Mountainbike; Bergwandern, Radfahren,
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	VORBEREITUNGSPERIODE 1 2013
Beginn mit Laufspezifischem Grundlagentraining!

Nach 4 Wochen regelmäßigem Training sollte eine Leistungsüberprüfung erfolgen!

Konzentration auf die Beseitigung von Muskelschwächen und Schwächen in der Flexibilität!

Allgemeines Krafttraining!
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	Laktattest
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	Muskelfunktionstest
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	31. Dezember 2010 SILVESTERLÄUFE
	
	
	Ernährungsanalyse
	


