
 

17. – 20. März in Laubach 

Das dritte Trainingslager der DUV steht an. Diesmal geht es 
schwerpunktmäßig um die Themen Tempotraining und Mehrtageslauf. 

Wie immer wollen wir in erster Linie gemeinsam laufen, uns näher 
kennenlernen und Erfahrungen austauschen. Es ist für jeden etwas dabei, 

egal ob jung oder alt, schnell oder gemütlich. Das Trainingslager wird 
wieder von Michael Irrgang organisiert und geleitet. Mit René Strosny 

konnte einer der aktuell besten, deutschen Ultraläufer als Co-Moderator 
gewonnen werden, der von seinen großen, erfolgreichen Wettkämpfen, 

aber auch von seinem Training berichten wird. Auch das DUV-Präsidium, 
repräsentiert durch den Chefstatistiker Jürgen Schoch, nutzt die 

Gelegenheit zum Kontakt mit den DUV-Mitgliedern. Mit Jürgen Stattmüller 
hat sich jemand angemeldet, der nicht nur das dritte Mal bei einem DUV-

Trainingslager dabei sein wird, sondern wie bei den vorherigen 
Veranstaltungen als Physiotherapeut und aktiver Ultraläufer den Bereich 

Physiotherapie abdecken wird. 

Am Freitag planen wir, einen Conconitest durchführen. Mit diesem 

einfachen Selbst-Test wird individuell eine Herzfrequenz - Tempo-Kurve 
ermittelt, an der man nicht nur das aktuelle Leistungsvermögen, sondern 

auch die anaerobe Schwelle erkennen kann. Entsprechend kann man mit 
dem Ergebnis sowohl sein Training steuern, als auch bei einer 

Wiederholung des Tests ggf. Fortschritte messen. Bei der Gelegenheit 
werden ggf. auch Videoaufnahmen erstellt, um später auszuwerten, wie 

sich bei verschiedenen Tempi der Laufstil ändert. Übungen, Vorschläge 
zur Verbesserung des Laufstils und zum Aufbau und Erhalt der 

Tempofähigkeit runden das Schwerpunktthema ab.  

Am Samstag wird in zwei langen Laufeinheiten der gesamte Naturpark 

erkundet! Dazwischen gibt es einen Imbiss, bei dem die Gruppe 
gewechselt werden kann.  

Das zweite Schwerpunktthema wird der Mehrtageslauf sein. Hier wird 

René aus seinem großen Erfahrungsschatz etwas abgeben. 

Dauer:   Das Trainingslager beginnt am Donnerstag ab 16 

Uhr mit dem Einchecken, bzw. um 18 Uhr mit dem gemeinsamen 
Abendessen. Die Veranstaltung endet am Sonntag  gegen 16 Uhr. Wir 

haben Vollpension gebucht. 

Eine kürzere Teilnahme ist auf Anfrage möglich. 

 

Tagungsort:  Untergebracht sind wir im Gästehaus Laubach: 
http://www.gaestehaus-laubach.de). Das Hotel liegt mitten im „Naturpark 
Hoher-Vogelsberg“: www.naturpark-hoher-vogelsberg.de.  

Laubach liegt ca. 50 km nordöstlich von Frankfurt. 

 

Referenten:  Michael Irrgang (Leitung), René Strosny, Jürgen 
Schoch, Jürgen Stattmüller 

Michael ist 24-Stundenlaufspezialist, Ultramarathontrainer mit DLV-C-

Trainerlizenz und aktuelles Mitglied der DUV-Fördergruppe. 

René‘s Lieblingsdisziplin ist der Mehrtageslauf. Er ist aktueller 24-

Stundenlauf-Meister und ebenfalls seit Jahren Mitglied der DUV-
Fördergruppe. 

Jürgen Schoch ist DUV-Statistiker und Mitglied des DUV-Präsidiums. 

Jürgen ist Physiotherapeut und wird auch dieses Jahr wieder einige 
praktische Kräftigungs- und Dehn-Übungen vorstellen. 

 

Kosten:  170 Euro im Doppelzimmer  
195 Euro im Einzelzimmer 

30 Euro Zuschlag für Nicht-DUV-Mitglieder 
   Kürzere Aufenthalte auf Anfrage 



 

 

Anmeldung 

1. Bitte das Formular ausfüllen und an folgende Adresse schicken: Michael 
Irrgang; Nelkenstraße 39; 53840 Troisdorf oder die Teilnehmerdaten per 

Email formlos an michael.irrgang@d-u-v.org senden. 

2. Sobald die Mindestteilnehmerzahl erreicht ist, bekommt ihr eine Bestäti-

gung der Anmeldung mit weiteren Informationen und der Bitte zur 

Überweisung des Teilnehmer-Betrages. 

3. Ihr überweist den Betrag. Damit ist die Anmeldung beidseitig verbindlich. 

 

Teilnehmerdaten: 

Vorname ________________ Nachname ___________________________ 

Straße ________________ PLZ, Ort _____   ____________________ 

Telefon ________________ Email ___________________________ 

 

Trainingslager  ___  17. – 20. März in Laubach    ______________________ 

Bemerkungen _________________________________________________ 

 

___   Ich möchte ein Einzelzimmer 

___   Ich bin DUV-Mitglied  

 

Gesamtpreis ________________ Euro 

 

______________ _______  ____________________________ 

Ort Datum  Unterschrift 

Ultramarathon-  

Trainingslager 
 

17. – 20. März 2011 in Laubach 
 

 

 

Durchgeführt wird die 

Veranstaltung von der 
Laufgemeinschaft der 

Deutschen Ultramarathon-

Vereinigung, LG DUV e.V. 

 

Männer und Frauen aller Altersklassen und jeglicher Ehrgeizausprägung sind herz-

lich eingeladen, an dem DUV-Trainingslager teilzunehmen. Allerdings sollte 

Marathonerfahrung vorhanden sein. Auch Begleitpersonen sind willkommen. 

Kürzere Teilnahme auf Anfrage. 

Neben den Laufeinheiten, die in verschiedenen Leistungs-Gruppen gelaufen 

werden, gibt es vielfältige Informationen in Theorie und Praxis. Die Ziele sind, 
gemeinsam zu trainieren und Hilfen zu geben, das eigene Training zu optimieren. 

Wir werden gemeinsam laufen, Erfahrungen austauschen, nette Leute kennenler-

nen und Spaß haben. 

Nicht-DUV-Mitglieder zahlen einen Preiszuschlag von 30 Euro.  

Nähere Infos gibt es in Kürze auf der Homepage http://www.lg-duv.de oder per 

Email von michael.irrgang@d-u-v.org. 


