
Gruppenleiter:

Stellvertreter:

Besammlung: 3.1. - 27.3.2024: Schwerzi Langnau - beim Eingang Schulhaus Wolfgraben 3, jeweils 18.50 Uhr

3.4. - 18.12.2024: Schweikrüti Gattikon, vor dem Schulhauseingang, jeweils 18.50 Uhr

Wann: Was: Wo / Start ab: Treffpunkt / Bemerkungen:

Mi 03.01. Überraschung

Mi 10.01. SSC-Neujahrs-Apéro Schwerzi, Schulhaus Wolfgraben Rückkehr der Gruppen 19.45 Uhr, Apéro-Start um 20.00 Uhr

Mi 17.01. Buchenegg

Mi 24.01. Raceletteplausch

So 28.01. Reppischtallauf

Mi 31.01. Schnabellücke Überzeit möglich

Mi 07.02. Flach 

Fr. 09.02. GV SSC Langnau Gemeindesaal Schwerzi, Langnau Beginn 19 Uhr, Einladung folgt

Mi 14.02. Hill Reps

Mi 21.02. Gruppenübergreifendes Training Gruppenleitung 3: Martin Glaus & Röbi Steinmann

Mi 28.02. Rinderweid

Mi 06.03. Buchenegg

Mi 13.03. Flach

Mi 20.03. Nomal Ufwärts Überzeit möglich

Mi 27.03. Schnurrilauf 31.3. Sommerzeitumstellung

Mi 03.04. SFL Runde

Mi 10.04. 1. SSC-Tempolauf 2024 Start: 18.50 Uhr

Mi 17.04. Lauf ABC

Mi 24.04. Gruppenübergreifendes Training Gruppenleitung 4: Stephan Bächtold

Mi 01.05. 22. Sihltaler Frühlingslauf Gattikon Bei unserem Lauf sind wir vor allem Helfer

Sa 04.05. SOLA-Stafette Felsenegg

Mi 08.05. Trails

Mi 15.05. 9x500

Mi 22.05. 20x1

Sa 25.05.-Mi 29.05. SSC-Laufreise 2024 nach Amersfoord

Mi 29.05. Dauerlauf

Mi 05.06. 800m Läufe

So 09.06. SSC-Velotour Sternenberg
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Wann: Was: Wo / Start ab: Treffpunkt / Bemerkungen:

Mi 12.06. Gruppe 4 am Forchlauf 15km mit anschliessendem Nachtessen

Mi 19.06. Gruppenübergreifendes Training Gruppenleitung 1: Roman Gehrig & Dominik Müller

Mi 26.06. Sommernachtstraining Start: 19:30 Uhr Chopfholzhütte

Mi 03.07. Lauf ABC

Mi 10.07. Fahrtenspiele

Mi 17.07. Pyramide Sommerferien

Mi 24.07. Finnenbahn Sommerferien

Mi 31.07. Lockerer Dauerlauf Sommerferien

Mi 07.08. Bermudadreieck Sommerferien

Mi 14.08. Lauf ABC Sommerferien

So 18.08. SSC-Frühstückslauf Aesch Weitere Informationen folgen

Mi 21.08. 9x500

Mi 28.08. Gruppenübergreifendes Training Gruppenleitung 2: Thomas Jecklin

Mi 04.09. 2.SSC-Tempolauf 2024 Start: 18.50 Uhr

Mi 11.09. Flache längere Belastung

Mi 18.09. Hill Reps

Mi 25.09. Dauerlauf

Mi 02.10. Belastung Spezial

Mi 09.10. 20x1

Mi 16.10. Lauf ABC

Mi 23.10. Gruppenübergreifendes Training Gruppenleitung 5: Patrizia Neukom & Irene Breitmaier

Mi 30.10. 800m Läufe 27.10. Winterzeitumstellung

Mi 06.11. Rebwegli

 Mi 13.11. Dauerlauf

Mi 20.11. 1000m Läufe

Mi 27.11. Hill Reps

Mi 04.12. Schnurrilauf 1

Mi 11.12. Schnurrilauf 2

Mi 18.12. Schnurrilauf 3 letztes offizielles Training 2024

2 20231228_Trainingsprogramm 2024 Gr.4 28.12.2023/12:03


