PROGRAMM LAUFKURS / Lauftreff: [EIN{E

ST T T A ST T T el ®= 101 (=Yg Friihling 2024 vom 2. APRIL BIS 25. JUNI 2024

Einstieg ins Programm jederzeit moglich

statisches Stretching.

ZEIT AKTIVITAT Trainer /
19:45 Uhr  21:00 Uhr CEILT
Dienstag, 14.5.2024 [Mobilisation und Stabilisation, Einlaufen, Lauf-ABC anschliessend Intervall 10-12x 1 Minute mit 1° Trabpause der regionalen Sport- und
Erholungsanlagen Kellen. Auslaufen, Gymnastik und statisches Stretching. Katja
Donnerstag, 16.05.2024 Andreas
Dienstag, 21.5.2024 |Einlaufen mit dynamischem Stretching und Lauf-ABC, Mitteltempo, Sprechen in kurzen Satzen noch mdglich. Auslaufen, Gymnastik und Andreas
statisches Stretching.
Donnerstag, 23.05.2024 Vereinsgriindung Lauftreff Goldach an der Schuppisstrasse 2a, Zeit 19:45 Uhr
Dienstag, 28.5.2024 |«Der Berg ruft! Trailrunning, das naturverbundene und spannende Lauferlebnis». Sprechen in kurzen Satzen noch mdéglich, | Andreas
Berglauf und/ oder zligige Bergwanderung.
Dienstag, 04.06.2024 |Einlaufen mit dynamischem Stretching und Lauf-ABC, 5 lockere Steigerungen, 4-6x 4 Minuten intensiv «HIT, High Intensity Training», 3 |Andreas
Minuten Trabpause, Auslaufen, Gymnastik und statisches Stretching.
Dienstag, 11.06.2024 |Einlaufen, Stretching und Lauf-ABC, «Dauerlauf mit Endbeschleunigung» z.B. 30 Minuten Dauerlauf progressiv, intensiver 20 Minuten Andreas
Mitteltempo und 10 Minuten intensiver Dauerlauf. Auslaufen, Gymnastik und Stretching.
Dienstag, 18.06.2024 |«Der Berg ruft! Trailrunning, das naturverbundene und spannende Lauferlebnis». Sprechen in kurzen Satzen noch maéglich, Berglauf und/ | Andreas
oder zigige Bergwanderung nach Untereggen.
Donnerstag, 20.06.2024 Andreas
Dienstag, 25.06.2024 |Lauferspezifische Rumpfstabilisation, Kraft im Gleichgewicht und Mobilisation anschliessend kurzer Dauerlauf, Gymnastik und Andreas

Joker flr versaumte, entschuldigte Lektion undj...es geht weiter mit dem Lauftreff Laufen-MIT Sicherheit, MIT
Sicherheit — Laufen

Programméanderungen bleiben

vorbehalten (Anderungen der Teilnehmenden werden nach Lauftreffinteressen beriicksichtigt).

Die Laufkurse finden bei jedem Wetter statt, die Lauftreffs nach Lust und Laune durch die WhatsApp-Gruppen-Chat Koordination.



https://auffahrtslauf.ch/

