
Info: Outdoorfitness – Gesundes Laufen 

ist mehr als Kilometerfressen   

 

 

Trainingsplan Oktober 2023 

 
 
KW 40   02.10. – 08.10.2023 
 
Dienstag  trainingsfrei    
Donnerstag  Gruppe 1  10km Gruppe2  9km  Gruppe 3  Start neuer Kurs 
Samstag  Gruppe 1  12km Gruppe 2  10km Gruppe 3  3-6km 
 
KW 41  09.10. – 15.10.2023 
 
Dienstag  Functional Fitness mit Johanna auf dem Tartanplatz um 18:00 Uhr 
Donnerstag  Gruppe 1  10km Gruppe 2  9km Gruppe 3  3-5km 
Samstag  Gruppe 1  12km Gruppe 2  10km Gruppe 3  5km 
 
KW 42  16.10. – 22.10.2023 
 
Dienstag  Laufschule mit Hanspeter in Gerlingen um 18:15 Uhr 
Donnerstag  Gruppe 1  10km Gruppe 2  9km Gruppe 3  5km 
Samstag  Gruppe 1  12km Gruppe 2  10km Gruppe 3  6km 
 
KW 43  23.10. – 29.10.2023 
 
Dienstag  Laufschule mit Hanspeter in Gerlingen um 18:15 Uhr   
Donnerstag  Gruppe 1  10km Gruppe 2  9km Gruppe 3  6km 
 Samstag  Gruppe 1  12km Gruppe 2  10km Gruppe 3  7km 
  
 
KW 44  30.10. – 31.10.2023 
 
Dienstag  Stretching mit Simone auf dem Tartanplatz um 18:00 Uhr  
Donnerstag  Gruppe 1  10km Gruppe 2  9km Gruppe 3  7km 
 

Dein Betreuerteam 

 

Hanspeter Mangold           Johanna Friedel                 Simone Tontsch 
Sabine Plangger  Eberhard Schraivogel  Alex Wenzel 


