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Kraftigung und Entspannung

Trainingsplan Dezember 2023

KW 48 01.12.-03.12.2023

Samstag Gruppe 1 12km Gruppe 2 10km Gruppe 3 8km

KW 49 04.12.-10.12.2023

Dienstag Functional Fitness mit Johanna im Vereinszentrum um 20:00 Uhr

Donnerstag Gruppe 1 10km Gruppe 2 9km Gruppe 3 7km

Samstag Gruppe 1 12km Gruppe2 10km Gruppe 3 9km

KW 50 11.12.-17.12.2023

Dienstag Laufschule mit Hanspeter in Gerlingen um 18:15 Uhr

Donnerstag Gruppe 1 10km Gruppe 2 9km Gruppe 3 7km

Samstag alle Gruppen starten um 15:00 Uhr —um 17:00 Weihnachtsfeier
Gruppe 1 12km Gruppe2 10km Gruppe 3 9km

KW 51 18.12. - 24.12.2023

Dienstag Yoga mit Simone im Vereinszentrum um 20:00 Uhr

Donnerstag Gruppe 1 10km Gruppe2 9km Gruppe 3 7km

Samstag Gruppe 1 12km Gruppe2 10km Gruppe 3 10km

KW 52 25.12.-30.12.2023

Dienstag 2. Weihnachtsfeiertag - trainingsfrei

Donnerstag Gruppe 1 10km Gruppe 2 9km Gruppe 3 6km

Sonntag Gemeinsamer Start beim Silvesterlauf Weilimdorf
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