
 
 
 
 

Wintertraining 
LäuferInnen 4 

 
 
Leiter: Adrian Burri 
 
Ziel: Langsamer Dauerlauf  =   5.00 - 5.30 Min/km 

 Mitteltempo =   4.30 - 5.00 Min/km 
 Schneller Dauerlauf  =   4.00 - 4.30 Min/km 

Zielgruppe:  Fortgeschrittene 
 
Datum: Strecke: Bemerkung: 
 
04. Nov 2026 Buchrain 
11. Root 
19. Rotsee 
26. St. Anna  Treppenlauf 
 
03. Dez 2026 Buchrain 
19. Root 
16. Rotsee 
23. St. Anna Treppenlauf 
30. Buchrain  
 
06. Jan 2027 Root 
13. Rotsee 
20. St. Anna Treppenlauf 
27. Buchrain 
 
03. Feb. 2027 Root 
10. Rotsee 
17. St. Anna Treppenlauf 
25. Buchrain 
 
03. März 2027 Root 
10. Rotsee 
17. St. Anna Treppenlauf 
24. Buchrain 
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