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3 Trainingsplan Februar 2012 3
UHEMng/';/f Trainingsschwerpunkte: Grundlagenausdauer — Intervall UnfMng/';/f
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DL 2 Container Lauftraining mit Res Tschanz 85/60 19 Uhr Bergschulh.
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Longjog Richtung Miinsingen retour  Longjog Richtung Miinsingen retour 120/100 | 9.30 Uhr ARA E
Hiigeltraining Thierachernegg Hiigeltraining Thierachernegg 80/70/60 | 19 Uhr Bergschulh.
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Lauftraining mit Res Tschanz 75/60 § 5
7.5 Uhr ARA Abfahrt ORI =
Longjog Hartlisberg 90/80 9.30 Uhr ARA =
Testlauf 5 oder 10 km Testlauf 5 oder 10 km Allmend | 70/60/60 | 19 Uhr Bergschulh. °
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Lauftraining mit Res Tschanz 75/60 19 Uhr Bergschulh. w2
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LSV Schneeschuh Leimentaler Lauf u é
90/80 9.30 Uhr ARA
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Uttigen | 70/60/60 | 19 Uhr Bergschulh. g a
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60/60 19 Uhr Bergschulh. £ E
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Bremgarten-Reuss =
100/80 | 9.30 Uhr ARA _
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Schneller Dauerlauf Dauerlauf 80/70/60 | 19 Uhr Bergschulh. = g
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