Winter 2023-2024

Beginn: 18.15 Uhr

i
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Gruppe 1

Gruppe 2

Gruppe 3

Gruppe 4

Gruppe 5

Walking
Nordic Walking

Themenlauf
Special runs

4.45 bis 5.30 min/km

5.30 bis 6.00 min/km

6.00 bis 6.30 min/km

6.30 bis 7.00 min/km

Dauer 35 bis 55 min

Dauer 60 bis 75 min

Herbert Keller
René Kottmeyer

LeiterIn gesucht
Robert Baumann

Daniela Giger
Denise Baumgartner

Roli Bechtiger
Kurt Pfister

Adrian Baumgartner
Yanick Hafliger

Katharina Muller

Fokus auf spezifische Themen, Laufe

03.10. Steinhauser Weiher Inwilrunde Blickensdorf Fridbach (langer) Leichtes Lauftraining Walking
10.10. Ferien: Selber schauen Hoéllgrotten Schoénegg der Lorze entlang angepasst an Nordic Walking
17.10.| Oberwil-Runde lber Kiesweg Héanggeli Steig Lampensprints Villette 10-km-Lauf
24.10. Locker der Lorze nach Héllgrotten SchlossBergHills Intervalltraining - Anfanger
31.10. Regenerationslauf Kiirzer und Kraft RegenerationsLauf lockerer Lauf Choller | © \(/;V;(ii:;ilrnstelger
07.11. Psychorunde Villette Stageli uf, Stageli ab Steinhauser Schlossberg
14.11. Der Lorze entlang Panorama Spezial Talacher Stageli unf Stageli ab 00
21.11. Bahntraining Intervall Talacher Bahntraining Intervall Richtung Oberwil (Ianger)
28.11. Villette retour Bahn und Laufschule Daniela Frei (nach-) Volimondlauf
05.12. Lorze bis Decathlon Lichterweg Hiinenberg Lichterweg Baar Richtung Inwil
12.12. Bahntraining Kurz auf der Bahn Kurz & Knackig Krippenlauf (kurz)
Klausabend
19.12. Weihnachtslauf Zugerberg Lichterlauf | Zuger City WeihnachtsLauf | Lichterlauf Zug Garderoben eventuell geschlossen
Weihnachten / Neujahr (Garderoben geschlossen)

Wir wiinschen allen frohe Weihnachten und ein erfolgreiches 2022
02.01. Kein Training Happy New Year Run Kein Training Kein Training Leichtes Lauftraining Walking Garderoben eventuell geschlossen
09.01. Neujahrslauf Hanggeli Steig KalorienKillerLauf lockeres Jahreseinlaufen | angepasst an Nordic Walking
16.01. Villette retour Vollmondlauf Kalt & Flach Schluechthof (langer)
23.01. Psychorunde Steinhauserwald Voll-(Wolfs-)Mond Run Hanggelisteig * Anfanger
30.01. Herberts Surprise Inwilrunde Choller Lauf Fahrtspiel \(/;V;(ijeesr:?rnstelger
06.02. Héanggelisteig Am See entlang (Intervall) Baar Discovery Zuger Stadtlauf
13.02. Lorze bis Ausstieg Briicke Hanggeli Steig Carneval Rallye Choller @O0
20.02. Bahntraining Intervall Villette Bahntraining Intervall Um d'Villete ume (langer)
27.02. Steinhauser Weiher Up and Down Hanggelisteig der Lorze entlang
05.03. Oberwil-Runde uber Kiesweg Talacher SchlossBergHills neue Zuger Stageli
12.03. Blegikurve Deibuhl Spring Feeling Intervalltraining
19.03. Hoch hinaus Hollgrotten Talacher Fridbach (langer)
26.03. Villette retour Schluchtenlauf Zuger Trophy Steinhausen Steinhauserwald

Klausabend, 12. Dezember 2022: Beitrage bis am 30. November 2023 an info@zugerlauftreff.ch

Auskiinfte, Informationen:
info@zugerlauftreff.ch

079 890 50 05 Adrian Baumgartner

www.zugerlauftreff.ch

Unterstitzt vom
Kanton Zug
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