Dienstag

Donnerstag

Urner
Anlasse

Dienstagtraining
18.30-19.30 Uhr

Dienstagtraining
20.00-21.30 Uhr

18.30-19.30 Uhr

Erstfeld, Gemeindeturnhalle Ersifelc.l, Feldll, Altdort
Gemeindeturnhalle

Dauerlauf 45min Fitness Dauerlauf
09.01. 15.01. Dauer: 60’ 45min Spiele Dauer: 60’

Bergtraining

- Einlaufen 10min

?O Ers:?'gir;(jlr Z('jche 45min Fitness Davuerlauf
16.01. 22.01. 99 o 45min Spiele Dauer: 60’

hoch (gemutlicher

Berglauf)

- Auslaufen 10min

Dauerlauf 45min Fitness Dauerlauf
23.01. 29.01. | Dauer: 60’ 45min Spiele Daver: 60’ Jahresversammiung

- Einlaufen 10min

4_5hx BﬁthS“]rlL(mde. " 45min Fitness Dauerlauf
30.01. 05.02. | o€ (ca. Tkm (siehe 45min Spiele Dauer: 60’

Karte))

- Auslaufen 10min

Daverlauf 45min Fitness Dauerlauf
06.02. 12.02. Dawuer: 60’ 45min Spiele Dawuer: 60’

- Einlaufen: 15

Pyramidentraining (1

min, 2 min, 3 min, 4 min,

3 min, 2 min, T min 45min Fitness
13.02. 19.02. | zUgiges Tempo, 45min Spiele Fasnachtstage

dazwischenje 1 min

locker)

- Auslaufen: 10

45min Fitness Dauerlauf

20.02. 26.02. Fasnachtstage 45min Spiele Dauer: 60’ Skievent

- Einlaufen: 15

Pyramidentraining (1

min, 2 min, 3 min, 4 min,

3 min, 2 min, T min 45min Fitness Dauerlauf
27.02. 05.03. | zUgiges Tempo, 45min Spiele Dauer: 60’

dazwischen je 1 min
locker)
- Auslaufen: 10’




Sporiferien 04.03.-12.03.

2023

- Einlaufen 10min
?&g;gﬁ%?;?g;de 45min Fitness Dauerlauf
13.03. 19.03. schnell (ca. 700-800m) 45min Spiele Dauer: 60
- Auslaufen 10min
Dauerlauf 45min Fitness Dauerlauf
20.03. 26.03. Dauer: 60’ 45min Spiele Dauer: 60’
- Einlaufen Richtung
Fust Schattdorf
Strassenlampenlauf bis
Erstfeld (1 45min Fitness Davuerlauf
27.03. 02.04. | Strassenlampe schnell, | 45min Spiele Dawuer: 60’
1 Strassenlampe
gemutlich)
- Auslaufen
Wechsel zur Sommersaison
?;e;;tl?gtraining Donnerstagtraining
Feldl. Al 18.30-19.30 Uhr
eldli, Altdorf
Bahntraining
> Einlaufen: 15’ Krump, Erstfeld
vorrs Lockerer
03.04 09.04 Kraftigung Davuerlauf
e | 3x600m schnell (200m Trabpause) RN
o Dauer: 60
- Auslaufen: 15
Intervalltraining Feldli, Altdorf
- Einlaufen: bis nach Schattdorf Lockerer
10.04. 16.04. | 8 Serien a 2 schnell / /4 gemUtlich Dauerlauf
- Auslaufen: zurOck zum Feldli Dawuer: 60’
Bergsprints Krump, Erstfeld
- Einlaufen: bis nach Attinghausen Beck P
. ) - . Lockerer
8-10 x Bergsprints bis Talstation Brusti-Bahn
17.04. 23.04. . Daverlauf
(Trabpause nach Attinghausen Beck) Daver: 60
- Auslaufen: zurick zum Feldli )
Fruhlingsferien 22.04.-07.05.2023
Bahntraining
> Einlaufen: 15' Krump, Erstfeld
Kréftigung Lockerer
08.05. | 14.05. | 3% 400m schnell (200m Trabpause) Douerl.ouf’
> Auslaufen: 15' Daver: 60
Intervalltraining
- = Einlaufen: 10’/ 5’ einfache Laufschule
15.05. 21.05. 4x1000m (immer schneller: 1. gemUtlich Auffahrt

2. Marathontempo
3. 10km Tempo

4. so schnell wie méglich)




- Auslaufen: 10min

Intervalltraining

- Einlaufen: bis nach Schattdorf, Feldii, Altdorf
Grundmatte Lockerer
22.05. 28051 Serien & Ya, 2, %4, schnell ("4 Trabpause) Bga:;l.oé%f, Visana Sprint
- Auslaufen: zurGck zum Feldli )
Bahntraining
> Einlaufen: 15' E;%Tg’r'efmfe'd [
; ; ugitag Burglen
29.05. 04.06. §2g2?$é1;<:1e?r?ouse etwa gleich lang wie Daverlauf RUtlischwur
- 60" Gedenklauf
- Auslaufen: 10’ Daver: 60 ;
Bergtraining
- Einlaufen: bis nach Schattdorf (Tellbeck)
Kirchgasse: 6 Serien a 1x Skipping/1x
05.06. 11.06. Laufspringe bis Gemeindehaus (Trabpause Fronleichnam | Haldiberglauf
bis Tellbeck)
- Auslaufen: zurOck zum Feldli
Intervalltraining
- Einlaufen: 10’/ 5’ einfache Laufschule Feldli, Altdorf
6-8 x 400m (Trabpause 2-3min), konstantes Lockerer
12.06. 18.06. | Tempo halten, erster und letzter sollte genau | Dauerlauf
gleich schnell gelaufen werden) Dawuer: 60’
- Auslaufen: 10’
Bahntraining
- Einlaufen: 15’ E;L(J:nlzepr,elirsffeld
19.06. 25.06. 5x 800m (Troppouse etwa gleich lang wie Daverlauf
Belastungszeit) Daver: 60’
- Auslaufen: 10 )
Intervalltraining
- Einlaufen: 10"/ 5’ einfache Laufschule Feldli, Altdorf
6-8 x 400m (Trabpause 2-3min), konstantes Lockerer
26.06. 02.07. | Tempo halten, erster und letzter sollte genau | Dauerlauf
gleich schnell gelaufen werden) Dawuer: 60’
- Auslaufen: 10’
Sommerferien 01.07.-20.08.2023
Bahntraining
- Einlaufen: 15' Krump, Erstfeld
Pyramidenlauf 200m/400m/600m/ Lockerer
21.08. 27.08. 800m/600m/400m/ Dauerlauf 1. Urner Abendlauf
200m (200m Trabpause) Dauer: 60’
- Auslaufen: 10'
Bahntraining .
- - Einlaufen: 10’/ 5’ einfache Laufschule E(e)léjlllég:dorf
28.08. 03.09. 7x3’ schnell (Pause: 2' Trabpause) Dauerlauf 2. Urner Abendlauf

- Auslaufen: 10’

Davuer: 60’




Bergsprints

- Einlaufen: bis nach Attinghausen Beck

Krump, Erstfeld

. ) - . Lockerer
0409. | 1009, | 10xBergsprints bis Talstation Brusti-Bahn 1 oy ¢ 3. Urner Abendiauf
(Trabpause nach Attinghausen Beck) RN
T . Dauer: 60
- Auslaufen: zurUck zum Feldli
Martina
Bahntraining Feldli, Altdorf
- = Einlaufen: 10’/ 5" einfache Laufschule Lockerer
11.09. 17.09. | 3 x 1500m schnell (3min Trabpause) Dauerlauf
- Auslaufen: 10’ Dauer: 60’
Intervalltraining
- Einlaufen: bis nach Schattdorf, Krump, Erstfeld
Grundmatte Lockerer
18.09. 24.09. Dauerlauf
5 x 1 Runde schnell (1 Runde Trabpause) Daver: 60
- Auslaufen: zurOck zum Feldli )
Bahnfraining Feldli, Altdorf
- Einlaufen: 10
3 Steigerungslaufe Lockerer
25.09. 01.10. 10 x 90" schnell (90" Trabpause) Bgz:;l'oé%f’
-> Auslaufen: 15' )
- Einlaufen: 10' Kraffigungsubungen Krump Erstfeld
2 Steigerungslaufe Lockerer
02.10. 08.10. | 6-Tagerennen Dauerlauf
- Auslaufen: 10' Dauer: 60’
Herbsiferien 07.10.-22.10.2023
Dienstagtraining
Dienstagtraining 20.00-21.30 Uhr Donnerstagtraining
18.30-19.30 Uhr Erstfeld, 18.30-19.30 Uhr
Erstfeld, Gemeindeturnhalle Gemeindeturnhall | Altdorf, Feldli
e
Davuerlauf 45min Fithess Daverlauf
23.10. 29.10. Dauer: 60’ 45min Spiele Dauer: 60’
Bergintervall Erstfeldertal
- Einlaufen 10min
- Erstfeldertal: Joggen bis 45min Fitness
Ranch 45min Soiele Dauerlauf
30.10. 05.11. anschliessend = 2 Kurven P Dauer: 60’
runter, 1 schnell hoch....bis
man wieder zuunterst ist
- Auslaufen 10min
Martina
Dauerlauf 45min Fitness Davuerlauf
06.11. 12.11. Dauer: 60’ 45min Spiele Dauer: 60’
- Einlaufen 10min
13.11 19.11 4-5x BadhUslirunde schnell 45min Fitness Davuerlauf
U | (ca. Tkm (siehe Karte)) 45min Spiele Dauer: 60’

= Auslaufen 1T0min




20.11 2611 Dauerlauf 45min Fitnhess Dauverlauf
s " | Dauer: 60’ 45min Spiele Dauer: 60’
- Einlaufen 10min
6-7x Taubachrunde (klein 45min Fitness | Dauerlauf
27.11. 03.12. | oder gross) schnell (ca. 45min Spiele Daver: 60’
700-800m) P :
- Auslaufen 1T0min
04.12 1012 Dauerlauf 45min Fithess Dauerlauf
T " | Dauer: 60’ 45min Spiele Dauer: 60’
- Einlaufen Richtung Fust
Schattdorf
g;ﬂseslzn(l?r;?;?leiﬂgs c 45min Fitness Dauerlauf
na2 | 172 P 45min Spiele | Dauer: 60’
schnell, 1 Strassenlampe
gemdutlich)
- Auslaufen
Dauerlauf 45min Fithess Daverlauf
18.12. 24.12. Dawuer: 60’ 45min Spiele Daver: 60’
Weihnachtsferien 23.12.-07.01.2023
Bahnhofapotheke (™)
Birchler|'¥
Erstfeldm[ﬂ it
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5 .
Oee®® A\ ®
@ <]
® o :
) g :
@chulhaus Jaqdmatt@ OO
I o
imweg O \ ’/,3
o : %
o ® ¥
(2 o
& : o
Jagdmankapoel\e?-@o OO
® SBB CFF FF@
® EIZ Erstfeld
e e 0 o @ 0F *2
1K;nr:IZmin

Rellss

BadhUslirunde (ca. 1km)




555

Romisch-katholisches
Pfarreizentrum St. Josef

S

4
Artista Nailspa @ <
und Design ..
Kosmetikgeschaft o)
@
@
@
.D
&
& %

A

Talweg210..........

£ 10 min
800 m

/

Taubachrunde gross (ca. 800m)

Romisch-katholisches
farreizentrum

0@
%@ PUntenerg@nster
& @ S

@
Schulhaus Kirchmatt 9 ..

00® onsu@g:g

Romisch-katholisches
Pfarreizentrum St. Josef

@ OKirchstrasse 8

Pintener GerfSte

Artista Nailspa @
und Desig®
" Yvonne LaubliO
./\

T’\ 9 @‘g/
|

Epp Metallbau 9

[~}
\sq_’ /\
76 /a

Taubachrunde klein (ca. 700m)

P




