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24 ZH/SH* Kirchberg Auffahrt 2010
Donnerstag Freitag Samstag
13.05.2010 14.05.2010 15.05.2010
8.00 Zmorge 8.00 Zmorge
Reise Chrafttraining tonisieren und Laufschule
Looliwald Tannhubel Martinsflue
1:5 000 1:10 000 1:15 000
c Stufe 4: intensiv Stufe 2: extensiv Stufe 2-3: extensiv-mittel
© | Konzentration uf: umsetze - silbschtindig - plaanet - kontrolliert laufe
- plaane - passendi Route wahle
(o) = o = o o
s Am Start parad sii. grob laufe zum AP - F'XPE“_kt setze - B'Cht'g nah
Guet plaane kontrolliert duresprinte| plaanet prizis fiinorientiere zum prazis kontrolliert laufe
Poschte imene guete eigene Rhythmus
Sprint Schlaufen spezial Langdistanz
15" 50'-60' 70' - 95'
(@)]
© Langenthal Ost - Schuelwald Unterwald-Oberwald
+ 1:10 000 - 1:5 000 1:10 000
+ Stufe 2: extensiv Stufe 4: intensiv
- plaanet laufe salbschtindig laufe-plaane
S bewusst wachsle prazis laufe-kontrolliere
< prazis Kombass iisetze
v Schlaufen Staffelstarts Reise
© 55'-70' 18'-14'-10'
pa
jede Tag dehne-jedi Nacht gnueg schlaafe-s'Traning churz uuswerte-ndii Ziil setze-6ppe an Input ufnat
s'zame friedlich haa-gnlsse
21:30 schlaafe muglich - 23:00 Nachtruhe

extensiv mittel | intensiv
erganzendes Training
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