% Lauferriege Ebikon

LZ Lauftreff Ebikon

Gruppeneinteilung Winter 2011/2012

Das Konzept ist so aufgebaut, dass bis im Frihling — bei entsprechender Voraussetzung —
mit wochentlich 2 Trainings das Ziel erreicht werden kann. Fleissigere Lauferinnen kénnen in
dieser Zeit auch Gruppen wechseln und weitere Ziele anpeilen.

Anmerkung:

Wahrend der Wintersaison (Nov. - April) laufen die Gruppen Laufer 1 und Laufer 2
zusammen. Je nach Bedirfnis wird in zwei Gruppen (schnellere/langsamere) gelaufen.

Gruppe Voraussetzung Ziel Leiterlnnen
‘ Freude an der Bewegung. .
Walki T : .
alking Einsteiger Mit schnellen Schritten zum Maya K|§tlgr
. Bruno Battig
Nordic Walki Wohlbefinden. Verena Biittig
1%%‘0 aking Walkingstdcke zur Probe Fettverbrennung Lisbeth Gisler
-2 Gruppen vorhanden
Einsteiger + - . Rita Fassbind
Lauferinnen 1 + 2 Fortgeschrittene Lmhn':e“ﬂqu:trégrb?;g&ﬁgul}ﬂglJten Werner Stalder
30 Min. (6% min/km) Ernst Gisler
40-50 Minuten ohne 60 Minuten mit Tempowechsel | Rita Schmidli

Lauferinnen 3

Unterbruch laufen kdnnen

und Laufschule

Andreas Kistler

(6 bis 6% min/km)
Schneller-D 4.00-4.30 . i
Lauferinnen 4 Mittel-D 430-500 | Abwechslungsreiches urs Napflin

Langsamer-D  5.00 - 5.30

Aufbautraining fir Wettk&mpfe

Markus Jenni

Lauferlnnen 5

Schneller-D 3.30-4.00
Mittel-D 4.00-4.30
Langsamer-D  4.30-5.00

Abwechslungsreiches
Aufbautraining fir Wettk&mpfe

Bruno Krummenacher
Kurt Stadelmann
René Meier

Renatus Birrer

g Ene 30 Minuten laufen kdnnen Gute Kondition und teilweise Flavio Furger
ab 12 Jahre Vorbereitung Wettkdmpfe Christoph Saxer
Hinweise: D = Dauerlauf
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