Trainings-Programm Gruppe 3

Trainings-Periode vom 3. Januar 2024 - 18. Dezember 2024

SSC

SIHLTALER
Gruppenleiter: Martin Glaus / Tel. 077 472 34 00 (P) oder 056 310 22 93 (G)/ cm_glaus@bluewin.ch SPORTCLUB
Stellvertreter: Rébi Steinmann / Tel. 044 722 32 83 / 079 958 56 90 / r-k.steinmann@bluewin.ch
Besammlung: 3.1.-27.3.2024: Schwerzi Langnau - beim Eingang Schulhaus Wolfgraben 3, jeweils 18.50 Uhr
3.4.-18.12.2024: Schweikriiti Gattikon, vor dem Schulhauseingang, jeweils 18.50 Uhr
Bahntrainings jeweils im Brand (Thalwil)
Wann: Was: Wo, wie: Treffpunkt / Bemerkungen:
Mi 03.01. Dauerlauf Langnau — Adliswil Schwerzi Langnau
N Mi10.01. ...L SSC-NeUjahrs-ADEro e Schwerzi, Schulhaus Wolfgraben _  _ _ [Riickkehr der Gruppen 19.50 Uhr, Apéro-Start um 20.00 Uhr |
Mi 17.01. Rinderweid (mit oder ohne Schnee?) Rinderweid-Albispass-Langnau Schwerzi Langnau
Mi 24.01. Dauerlauf mit 5x2' Intervallen Leimbach retour Schwerzi Langnau
Mi 31.01. Bahntraining (Programm nach Absprache) Brand (Thalwil) Brand (Thalwil)
Mi 07.02. Intervalle auf und ab Bermuda-Dreieck Schwerzi Langnau
.......... Fr.0902.  JeVSSClangnau ... GOMeindesaal Schwerzi, Langnau  __ |Beginn 19 Uhr, Binladungfolgt .
Mi 14.02. Dauerlauf im Schnee? oder Treppe Sihlwaldlauf abgekiirzt / Schulhaus Adliswil Schwerzi Langnau
.......... Mi21.02; ......{Gruppentbergreifendes Training . oeeeeenneenn JSTURREDIETUNG 3: Martin Glaus & RObi Steinn)Schwerzi Langnau || ..o eeee e
Mi 28.02. Bahntraining (mit Skiwasser??) Brand (Thalwil) Brand (Thalwil)
Mi 06.03. Lampensprints Adliswil Schwerzi Langnau
__________ Mi13.03. _[|Bewgintevalle ... |langnauaufwats  |Schwemilangnaw
Mi 20.03. Rengger-Chilbi Oberrengg Schwerzi Langnau
Mi 27.03. Bahntraining (Tempo finden) Brand (Thalwil) Brand (Thalwil), 31.3. Sommerzeitumstellung

Mi 03.04. Schoggichugelilauf Saumoos Schweikriiti Gattikon
.......... Mi10.04. ... f1.SSCTempolauf2024 | e [oKleiner Frihlingslauf | Schwelkriti Gattikon, Start: 18,50 Uhr
Mi 17.04. Dauerlauf (verlangert) Antlisberg Schweikriiti Gattikon
Mi 24.04. Gruppeniibergreifendes Training Gruppenleitung 4: Stephan Bachtold Schweikriti Gattikon
__________ Mi01.05. |22 Sihitaler Frinlingslawi _ lGatikon . ]SehwekdtiGatkon ]
Sa 04.05. SOLA-Stafette Felsenegg
Mi 08.05. Bahntraining (400m Intervalle) Brand (Thalwil) Brand (Thalwil)

Dauerlauf (verlangert)

Steinchratten

Schweikriiti Gattikon

Sa 25.05.-Mi 29.05.

Schwellenlaufe (3x ca. 8', 2 Strecken)

SSC-Laufreise 2024 nach Amersfoort

Zimmerberg (Langmoos)

Schweikriti Gattikon

Mi 29.05. Bahntraining (600m Intervalle) Brand (Thalwil) Brand (Thalwil)
__________ Mi05.06. IBerglauf e |SPINNEIWEG | SChwelkeliti Gattikon ]
So 09.06. SSC-Velotour Sternenberg

Mi 12.06.

Dauerlauf (verlangert mit Beizenstop??)
Gruppeniibergreifendes Training

Adliswil — Felsenegg
Gruppenleitung 1: Roman Gehrig & Dominik N

Bahntraining (1000m Intervalle)
Sommernachtstraining

Brand (Thalwil)

Sommerprogramm

ommerprogramm

Sommerprogramm
Mi 07.08. Sommerprogramm Programm nach Ansage
__________ Mi14.08.  ABerglauf (Verlangert) o O oo neen s e meen s eeeensenmeensess e
S0 18.08. SSC-Friihstiickslauf Aesch Weitere Informationen folgen!
Mi 21.08. Bahntraining (Sprints) Brand (Thalwil) Brand (Thalwil)
.......... Mi28.08.  |Gruppeniibergreifendes Training . |Gruppenleitung 2: Thomas Jecklin _  |Gruppenleitung 2: Thomas Jecklin |
Mi 04.09. 2.SSC-Tempolauf 2024 "Kleiner Frihlingslauf" Schweikriiti Gattikon, Start: 18.50 Uhr
Mi 11.09. Intervalle flach Sihlufer Schweikriti Gattikon

Mi 18.09. Dauerlauf mit Treppeneinlage Oberrieden Schweikriiti Gattikon
Mi 25.09. Bahntraining (5000m Lauf) Brand (Thalwil) Brand (Thalwil)
Mi 02.10. Higelldufe Chopfholz Schweikriiti Gattikon
Mi 09.10. 1' Laufe und Steigerung Kilchberg Stockergut Schweikriti Gattikon
.......... Mi18.10. . ABEIGSPINS e ORlEStUtZ LangnaY |SchweikiltiGattkon ]
Mi 23.10. Gruppeniibergreifendes Training Gruppenleitung 5: Patrizia Neukom & Irene BilGruppenleitung 5: Patrizia Neukom & Irene Breitmaier
.......... Mi30.10......... {1 Runde Dauerlauf / 1 Runde Tempolauf _  .....fShhalde e | 2Lt S Winterzeltums e llUng s
Mi 06.11. Bahntraining (Pyramide) Brand (Thalwil) Brand (Thalwil)
Fr 08.11. Leiteressen Weitere Informationen folgen!
Mi13.11. Dauerlauf mit Einlagen Horgen—Oberrieden Schweikriiti Gattikon
Mi 20.11. Schwellenlaufe (3x ca. 8', 2 Strecken) Rund um EKZ Schweikriti Gattikon
Mi 27.11. Tempolaufe auf und ab Bermuda-Dreiecke Thalwil Schweikriiti Gattikon
__________ Mi04.12. |Tempoldufe flachundBerg ~~~ |Thalwil - Rischlikon Schweikriiti Gattikon
Mi 11.12. Dauerlauf gemdtlich Langnau — Adliswil Schweikriiti Gattikon
Mi 18.12. Panoramalauf Thalwil — Ruschlikon letztes offizielles Training 2024!
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