Trainings-Programm Dienstag Gruppe 1 ssc

Trainings-Periode vom 9. Januar 2024 - 24. Dezember 2024

SIHLTALER

Gruppenleiter: Brigitte Kalin SPORTCLUB
Stellvertreter: vakant
Training: Schweikriti Gattikon, auf dem oberen Pausenplatz, wenn nicht anders vermerkt, jeweils von 9.00 - ca.10.00 Uhr

Wann: Was: Treffpunkt: Umgebung:

Di 09.01. Ausdauer Schnurrilauf in 2 Gruppen Richtung Nordecke

Di 16.01. Ausdauer Schnurrilauf in 2 Gruppen mit Kordinationen Frahlingslaufstrecke

Di 23.01. Laufschule Tierpark Langnau tber ZSU zuriick

Di 30.01. langsam / mittel / schnell // Finnenbahn

Di 06.02. Singletrail (Bergsprints) Nordecke

Fr 09.02. 41. GV SSC Langnau Schulhaus Schwerzi

Di 13.02. Treppenlauf Oberrieder Treppe

Di 20.02. 10 x 30 Sek. Sprint mit 15' Pause Sihlwald Langnau (re/schnelle Ii)

Di 27.02 5 Treppensprints (oberhalb Brand) Kilchbergrunde

Di 05.03 Berglauf Parkplatz Tierpark Langnau Rinderweid retour Gber Albispass

Di 12.03. Pyramiden Sihl links

Di 19.03. Hinten langsam vorne schnell Waldweiher

Di 26.03. Bergsprints Sihl rechts tber Chopfholzhiitte

Di 02.04. 3 - Eck Oberrieder Hutte

Di 09.04. 2x10 x 30/20/10 (mit 5 Min. Pause dazw.!!!) Frihingslaufstrecke

Di 16.04. Kirchhlgelsprints Tierpark Langnau

Di 23.04. Singletrail Nordecke

Di 30.04. Sprungschule / 200/400/600/400/200 (200m ausruhen) Finnenbahn/Rundbahn je nach Wetter

Di 07.05. 3-4 Runden Schweikriti Runde

Di 14.05. 1 Treppe schnell / 1 Treppe langsam Oberrieder Treppe

Di 21.05. 3-Eck Richtung Nordecke

Di 28.05. Berglauf Parkplatz Tierpark Langnau Rinderweid ret. U/Buchenegg (evt. mit Lotti S.tr.)

Di 04.06. 10 x 30 Sek. Sprint mit 15' Pause Sihl links

Di 11.06. 2er spezial / Laufschule Tennisplatz Runde

Di 18.06. Bergsprints bei Chopfh. Sihl rechts tiber Chopfholzhiitte

Di 25.06. Pyramiden Richtung Nordecke + kurzem Singeltrail

Di 02.07. Koordinationen / Treppenrunden Tierpark Langnau tber ZSU zuriick

Di 09.07. 2x10 x 30/20/10 mit 5 Min. Pause Fralingslaufstrecke
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Wann: Was: Treffpunkt: Umgebung:

Di 16.07. 5 Treppensprints Kilchbergrunde

Di 23.07. Singletrail Nordecke

Di 30.07. Sprungschule / 3 x 800 immer 100 schnell 100 langsam Rundbahn

Di 06.08. Variationen Oberrieder Treppe

Di 13.08. 3-Eck: 1 Lange schnell, 1 langsam Richtung Nordecke

Di 20.08. Uber Spinnerweg / Treppensprint Sihlwald Langnau

Di 27.08. Berglauf Parkplatz Tierpark Langnau Rinderweid retour Gber Albispass
Di 03.09. 5/2/5/2/5mit1 Min. Pause Sihl links

Di 10.09. Umkehrrunden Waldweiher

Di 17.09. 3 - Eck Oberrieder Hutte

Di 24.09. 3-4 Runden Schweikritirunde

Di 01.10. Bergsprints Sihl rechts tber Chopfholzhiitte
Di 08.10. Kirchhigelsprints Tierpark Langnau

Di 15.10. 4-Eck Brandrunde

Di 22.10. Schnurrilauf Frahlingslaufstrecke

Di 29.10. langsam / mittel / schnell Finnenbahn

Di 05.11. Singletrail Nordecke

Di 12.11. Treppenlauf Oberrieder Treppe

Di 19.11. Kurze sprints Sihl links

Di 26.11. Berglauf Parkplatz Tierpark Langnau Rinderweid retour Gber Buchenegg
Di 03.12. Schnurrilauf Sihlwald Langnau (langs. Re / schnelle Ii.)
Di 10.12. Schnurrilauf Kilchbergrunde

Di17.12. div. Singletrails (Gluhwein/Kollibeck???) letztes offizielles Training 2024! Gattikerwald

Di 24.12. freiwilliges Training nach Absprache
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