
Monat März

Jahr 2024

Wochentag Datum Treffpunkt

Dienstag 05.03.2023

Bahntraining Intervalle: Feldrunde einlaufen - Lauf ABC - 

1x800, 2x600, 3x400 (je 200 m locker) , 4x300, 5x200 (je 

100 m Locker) - auslaufen

12,0
Dauerlauf - Crecendo-Felderrunde - 4 Runden mit 

Richtungswechsel nach jeder Runde
12,0 Pulheim Sportzentrum

Donnerstag 07.03.2023

Dauerlauf Golfplatzrunde -  Lauf ABC-Sinnersdorf Brücke - 

Lärchenhof - Velderhof - Vinkenpütz - Bruchstr.- Bolander 

Weg - Windmühle -Schürgespfad

20,0

Dauerlauf Golfplatzrunde - Sinnersdorf Brücke - 

Lärchenhof -  Vinkenpütz - Bruchstr.- Hagelkreuz - 

Windmühle - Schürgespfad

12,0 Pulheim Sportzenttum

Dienstag 12.03.2023

Bahntraining Intervalle: Feldrunde einlaufen - Lauf ABC, 8-

9 x 400 m – 100 m traben, 3-4 min. Pause, 3-4 x 400 m – 

100 m traben, Locker auslaufen

14-21 Dauerlauf: Heinenhofrunde 2-3 Runden 12,0 Pulheim Sportzentrum

Donnerstag 14.04.2023

Hügelläufe Wippe -Sportzentrum - Schürgespfad,   Lauf 

ABC- Bruchstrasse - Hagelkreuzstrasse "Wippe"  (60 min  - 

6-8 mal)  halbe Wippe-Windmühle-Schürgespfad

17,0

Dauerlauf - Schürgespfad - Bruchstraße-

Bruchstraßenrandweg-Museum of modern -gartenzaun-

Vinkenpützer Weg-Am Mistelpfädchen-Hagelkreuz- 

Windmühle-Schürgespfad

14,0 Pulheim Sportzentrum

Dienstag 19.03.2023

Intervalle und Kraft - Einlaufen, Lauf ABC - Bahn 12 x 400 

m Sprint + Kraftübungen (3x30 sek.) - Anzahl 

leistungsorientiert + Auslaufen

12,0

 Dauerlauf -  Hackenbroicherstraße, Steinackerstr., 

Tennishalle, Stommeler Bahnhof, Hagelkreuz, 

Schürgespfad

14 Pulheim Sportzentrum

Donnerstag 21.03.2023

Dauerlauf Seenrunde-  Randkanal – durch Pulheimer 

Laache –Stöckheimer Höfe- Pescher See – Fußballplatz - 

Escher See – an Laache - Randkanal

16-20

Dauerlauf- Seenrunde -Randkanal – durch Pulheimer 

Laache – Pescher See – Fußballplatz  – an Laache - 

Randkanal

12-16 Pulheim Sportzentrum

Dienstag 26.03.2023

Pulheimer Feldrunde - Pyramide - 1 Runde einlaufen - Lauf 

ABC-  1-2-3-4-(5-4)-3-2-1, Intervalle 85% , dazwischen 1 

Gerade locker traben. - 1 Runde auslaufen  

13-16 Dauerlauf - Feldrunden 11-15 Pulheim Sportzentrum

Donnerstag 28.03.2023

Berg und Tal - Schürgespfad - 1. Nordpark, 2. Nordpark - 

Feldweg Mitte - Matschweg Brücke - 2 x Holunderweg - 2 

x Hagelkreuz - Bolanderweg - Windmühle - Schürgespfad - 

(alle Steigungen Tempo)

18,0

Dauerlauf - Schürgespfad - Bruchstraße-

Bruchstraßenrandweg-Museum of modern -gartenzaun-

Vinkenpützer Weg-Am Mistelpfädchen-Hagelkreuz- 

Windmühle-Schürgespfad

14 Pulheim Sportzentrum

Versammlung: Dienstag 26.02.2024 - 20:00 Uhr Fairplay

Nachtl. Fühli. Freitag, 15.03.24 - 20 Uhr - 7 km

Kölner Frühlingslauf Sonntag 17.03.24 - ab 10:00 Uhr 3,3-6,6-10 km

Donatuslauf Sonntag 10.03.24 - 5, 10, 21,1 km

langer Lauf am Wochenende nach Vereinbarung

Trainingsplan Pulheimer SC Langlauf 

Strecke/Programm Alternative Dauerlauf


