Trainingsplanung LATV Erstfeld 2020

Dienstag Donnerstag Anlasse

Dienstagtraining
20.00-21.30 Uhr
Gemeindeturnhalle, Ersifeld

Donnerstagtraining
18.30-19.30 Uhr

Krump, Erstfeld
Arme Lockerer
06.01.2020 | 12.01.2020 Davuerlauf
Dauer: 60’

Feldli, Altdorf
Beine Lockerer
13.01.2020 | 19.01.2020 Daverlauf
Dauer: 60’

Krump, Erstfeld

Bauch + RUcken Lockerer
20.01.2020 | 26.01.2020 Daveriauf

Dauer: 60’

Feldli, Altdorf

L . . . Lockerer
Geschicklichkeit + Koordination cke 31.01.2020
27.01.2020 | 02.02.2020 Dauerlauf Jahresversamm

Dauer: 60’ lung

Feldli, Altdorf
Arme Lockerer
03.02.2020 | 09.02.2020 Dauerlauf
Dauer: 60’

Krump, Erstfeld

Ausdaver Lockerer
10.02.2020 | 16.02.2020 Davuerlauf

Davuer: 60’

Laufschule + Spiele

17.02.2020 | 23.02.2020 Sportferien

Sporiferien 20.02.-01.03.2020
Feldli, Altdorf
Bauch + RUcken Lockerer

02.03.2020 | 08.03.2020 Dauverlauf
Davuer: 60’

Krump, Erstfeld
Arme Lockerer
09.03.2020 | 15.03.2020 Davuerlauf
Dauer: 60’




| CORONA - kein Training

16.03.2020 | 22.03.2020
Laufschule + Spiele Feldi, Altdorf
. Lgckger
23.03.2020 | 29.03.2020 C O RO N A — ke|n Trmrng
Davuer: 6

Dienstagtraining
18.30 Uhr
Feldli, Altdorf

Bahntraining
S Finliifan- 18!

Donnerstagtraining

18.30-19.30 Uhr

Krump, Erstfeld

f o o o
30.03.2020 | 05.04.2020 | ] CO RO NA - ke|n Trq|n|ng
= AUslauten: 15
Intervalltraining
- Einlaufen: bis nach Schattdorf
8 Serien a % Feldli, Altdorf
. Lockerer
06.04.2020 | 12.04.2020 C O RO NA - ke|n Trmcns'rng
Dauer: 6
schnell / /a gemUtlich
- Auslaufen: zurock zum Feldli
_ ‘ _ _
Bahntraining
- - Einlaufen: 10’/ 5’ einfache
Laufschule Krump, Erstfeld
in Traifii
13.04.2020 | 19.04.2020 CO RO NA - keln TI’ rﬁg
6x 800m (Trabpause etwa gleich lang Daver: 60°
wie Belastungszeit)
- Auslaufen: 10’
_ | - _
- Einlaufen: 10" Kraftigungsubungen Feldli, Altdorf
4
20.04.2020 | 26.04.2020 | ¢ CO RONA — kein Trqining
_ | - | -
Fruhlingsferien 25.04.-10.05.2020
Bahntraining
- Einlaufen: 15’
Kraftigung K Erstfel
3 x 400m schnell (200m rume. frstield
11.05.2020 | 17.05.2020 o rlqu
CORONA - kein Treihiig
Trabpause)
- Auslaufen: 15'
|
Intervalltraining
18.05.2020 | 24.05.2020 | > - Einlaufen: 10’/ 5’ einfache Auffahrt

Laufschule




| CORONA — kein Training

4. 5o schnell wie méglich)

- Auslaufen: 10min
Intervalltraining

- Einlaufen: bis nach Schattdorf,

Feldli, Altdorf

2505200 | 105200 | | CORONA — kein Tralnlng

> Ausloufen zurUck zum Feldli

RAahntrainina

° e o d
CORONA - kein Training

01.06.2020 | 07.06.2020 | SUUM/6UUM/4U0UM/ DQUerauT

200m (200m Trabpause) Dauer: 60’

- Auslaufen: 10'

Bergtraining

- Einlaufen: bis nach Schattdorf

(Tellbeck)

Kirchgasse: 6 Serien a 1x Skipping/1x .
08.06.2020 | 14.06.2020 Laufspringe bis Gemeindehaus Fronleichnam

(Trabpause bis Tellbeck)

- Auslaufen: zurock zum Feldli

Intervalltraining

- Einlaufen: 10’/ &' einfache Laufschule .

6-8 x 400m (Trabpause 2-3min), Feldii, Altdorf

konstantes Tempo halten, erster und Lockerer
15.06.2020 | 21.06.2020 P - Daverlauf

letzter sollte genau gleich schnell R

Dauer: 60

gelaufen werden)

- Auslaufen: 10’

| Bahntraining/oder auf der Strasse

- Einlaufen: 15’ Krump, Erstfeld

Pyramidentraining (1 min, 2 min, 3 min, 4 | Lockerer
22.06.2020 | 28.06.2020 | min, 3 Min, 2 min, 1 min zOgiges Tempo, | Dauverlauf

dazwischen je 1T min locker) Dawuer: 60’

- Auslaufen: 10

- Einlaufen: 10' Kraftigungsubungen Feldli, Altdorf

2 Steigerungsléufe Lockerer
29.06.2020 | 05.07.2020 | 6-Tagerennen Dauerlauf

-2 Auslaufen: 10' Daver: 60’

Sommerferien 27.06.-16.08.2020

Bahnftraining

> Einlaufen: 15' f;”cnlggr'efme'd 19.08.2020
17.08.2020 | 23.08.2020 | Pyramidenlauf 200m/400m/600m/ Daverlaut 1. Urner

800m/600m/400m/ Daver: 60’ Abendiauf

200m (200m Trabpause)




- Auslaufen: 10'

Bahntraining

> > Einlaufen: 10'/ 5' einfache Feldii, Altdorf

Laufschule Lockerer 26.08.2020
24.08.2020 | 30.08.2020 , A Dauerlauf 2. Urner

7x3' schnell (Pause: 2’ Trabpause) A Abendlauf

P Dauer: 60 enalau

- Auslaufen: 10

Bergsprints

- Einlaufen: bis nach Attinghausen 02.09.2020

Beck Krump, Erstfeld 3. Urner

8-e1c(:) x Bergsprints bis Talstation Brusti- Lockerer Apendiaut
31.08.2020 | 06.09.2020 | o .~ (Trabpause nach Atfinghausen Douerl'ouf’ 06.09.2020

Beck) Dauer: 60 SWiTzerlond.

- Auslaufen: zurUOck zum Feldli Marathon light

Bahntraining .

> > Einlaufen: 10'/ 5' einfache Feldii, Altdorf

Lockerer 11./12.09.2020

Laufschule /12.09.
07.09.2020 | 13.09.2020 . Davuerlauf Jungfraumarat

3 x 1500m schnell (3min Trabpause) A

L Dauer: 60 hon

- Auslaufen: 10

Intervalltraining

- Einlaufen: bis nach Schattdorf, Krump, Erstfeld

Grundmatte Lockerer
14.09.2020 | 20.09.2020 Dauerlauf 19.09.2020

5 x 1 Runde schnell (1 Runde Trabpause) Daver: 60’ Greifenseelauf

- Auslaufen: zurUck zum Feldli ’

Bahniraining Feldli, Altdorf

- Einlaufen: 10

3 Steigerungslaufe Lockerer
21.09.2020 | 27.09.2020 g” 9 " Daverlauf

10 x 90" schnell (90" Trabpause) Daver: 60’

- Auslaufen: 15' )

- Einlaufen: 10' Kraftigungstbungen Krump Erstfeld

2 Steigerungslaufe Lockerer
28.09.2020 | 04.10.2020 | 6-Tagerennen Dauerlauf

- Auslaufen: 10' Davuer: 60’

Herbstferien 03.10.-18.10.2020

Dienstagtraining

Dienstagtraining
20.00-21.30 Uhr
Erstfeld,

18.30-19.30 Uhr
Erstfeld,

Donnerstagtraining

18.30-19.30 Uhr
Altdorf, Feldli

Gemeindeturnhalle Gemeindeturnhalle

24./25.10.2020

Dauerlauf 45min Fitness Dauverlauf Transruinaulta /
19.10.2020 | 25.10.2020 | Dauer: 60’ 45min Spiele Davuer: 60’ Transviamala
Bergintervall
Erstfeldertal
- Einlaufen 10min 45min Fitness Daverlauf
26.10.202 1.11.202 . .
6102020 | 01.11.2020 | & ifeldertal: 45min Spiele Dauer: 60°

Joggen bis zur 6.
Kurve




anschliessend = 2
Kurven runter, 1
schnell hoch....bis
man wieder zuunterst
ist

- Auslaufen 10min

Dauerlauf 45min Fitness Dauerlauf
02.11.2020 | 08.11.2020 | Dauer: 60’ 45min Spiele Dawuer: 60’

- Einlaufen 10min

jéixniﬁ?ggS“]rEr%de 45min Fitness Dauerlauf
09.11.2020 | 15.11.2020 | -, . ) 45min Spiele Dawuer: 60’

(siehe Karte))

- Auslaufen 10min

Dauerlauf 45min Fitness Dauerlauf
16.11.2020 | 22.11.2020 | Dauer: 60’ 45min Spiele Daver: 60’

- Einlaufen 10min

6-7x Taubachrunde

(klein oder gross) 45min Fitness Daverlauf
23.11.2020 | 29.11.2020 | schnell (ca. 700- 45min Spiele Dawuer: 60’

800m)

- Auslaufen 10min

Dauerlauf 45min Fitness Dauerlauf
30.11.2020 | 06.12.2020 | Dauer: 60’ 45min Spiele Davuer: 60’

- Einlaufen Richtung

Fust Schattdorf

Strassenlampenlauf

?;:OE;SS:CSSW(]] e 45min Fitness Dauerlauf
07.12.2020 | 13.12.2020 P 45min Spiele Dawuer: 60’

schnell, 1

Strassenlampe

gemutlich)

- Auslaufen

Dauerlauf 45min Fitness Dauerlauf
14.12.2020 | 20.12.2020 | Dauer: 60’ 45min Spiele Dawuer: 60’

- Einlaufen

6 Serien 4 1x

Sklppmg/]x 45min Fitness

Laufspringe 45min Spiele
21.12.2020 | 27.12.2020 | (Rubacherweg) ca. P Weihnachtsferien

100m
- Auslaufen

Weihnachtsferien 24.12.-10.01.2021
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