
Trainingsplan Lauf

Sa 24.04
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1600

 GL Lang
1600

 Trailrun

1500-1630

 Pacing Runs 

1030-1200

 Laufvideos

1500-1630

  Krafttraining für 
Läufer:innen 

Sa 01.05

1230 Mittagessen

700-800

Beach Workout

1200 Mittagessen

1000-1100 Blackroll

So 25.04 Mo 26.04 Di 27.04 Mi 28.04 Do 29.04 Fr 30.04

1230 Mittagessen 1230 Mittagessen

800 Frühstück

Race Briefing

Anreise

1230 Mittagessen

730 Frühstück 730 Frühstück
800 Frühstück 800 Frühstück

Teamwettkampf
1100-1200

Joggen in der Anlage

1030-1200

Run GL

1000 Frühstück

830-915

Footing am Strand

1930 Abendessen 1930 Abendessen 1930 Abendessen 1930 Abendessen 1930 Abendessen 1930 Abendessen

1815-1900 Dehnen

1500-1630

 Run Technik

1500-1630

  Krafttraining für 
Läufer:innen 

Getting to know each other

Corsa di Gelato

1815-1900 Dehnen

1430 Beach Workout
1400-1530

 Run Intervalle

0930-1130

Runtechnik + Intervalle

1200 Mittagessen

Spaziergang ins Dörfchen

1230 Mittagessen

1515-1600

Joggen im Sand

Abendessen
auswärts in Castiglione

Apéro

800 Footing

1015-1145

Swim

830 Frühstück830 Frühstück

1930 Abendessen


