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SwissLauftreff Standort Ebikon

Gruppeneinteilung Sommer 2023

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

Gruppe Voraussetzung Ziel Leiterlnnen
. : Mit schnellen Schritten zum Lisbeth Gisler
N(l)_rg 'ér\:jva”;'r?g Freude E?ngteeri B:rwegung Wohlbefinden Bruno Battig
PP 9 Fettverbrennung Erich Schuler
Laufer 1a Freude an der Bewegung
Einsteiger . .
Laufer 1b ca. 20 Min. ohne Unterbruch Bis im Herbst 30 Mm.i ohne Martin Koch
N Unterbruch laufen kénnen
laufen kénnen
(ca. 7.30 min/Km)
) 30-60 Min. ohne Unterbruch Bis im Herbst 60 Min. ohne .
Laufer 2 laufen kdnnen . Magi Banziger
; Unterbruch laufen kénnen
(6 — 7 min/Km)
- S(_:hneller -D 4.30 -5.00 60-75 Min. mit Tempowechsel und Bruno Fleischli
e D & Mittel -D 5.00-5.30 Laufschule Martin Brunner
Langsamer -D  5.30 - 6.00
Schneller -D4.00 — 4.30 . gl
LiEmifer & Mittel -D 4.30-5.00 Aufbgg\tl\rlgi%ri]r? lu?ugrs\;\(/eelz(t:thkiism fe Adrlié\rr? g:raf:g;tler
Langsamer -D  5.00 - 5.30 g P
Abwechslungsreiches
Laufer 5 Schneller D 4.00 - 4:30 von Aufbautraining fir Wettkdmpfe Adrian Burri
ca. 30 Minuten Start mit Gruppe 4 anschliessend Adrian Barmettler
schnelle Einheit
20 — 30 Min. laufen kénnen Yves Burch
Jugend 10 Min. laufen kénnen In spielerischer Form Freude Julia Schubert
10 - 16 Jahre am Laufen gewinnen Erik Arnold
Vorbereitung auf Wettk&dmpfe Jael Arnold
Kids Keine Rita Fassbind
5-9 Jahre Bewegung und Spass Pavel Sir
Hinweis: D = Dauerlauf
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