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Infos KW 07                         LA-Running – Leistungsgruppe Lauf 

Impression vom Samstagstraining 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
Nahrungsergänzungen 
Katrin bring die bestellten Artikel am Dienstag mit ins Training 
 
Zur Erinnerung drei einfache Regeln! 
Ein Drittel des täglichen Flüssigkeitsbedarfs möglichst früh am Morgen decken! 
Rotes Fleisch ist bester Eisenlieferant. Bewusst essen und geniessen!  

 

Aktuelle Termine 
Samstag 17. Februar 2024   Cross Luzern 
Dieser Cross zählt zum Cross-Cup von Swiss-Athletics.  
Von uns am Start: Sienna, Tina, Lia, Livia und Laurent 

 

Trainings diese Woche  
Montag Ausdauerformen – Berg/Hügel/Cross  

 
17:30-18:45/19:00 Rheinwiese 

Dienstag Intervalle (Bahn)  
 

18:30-19:45/20:00 Rheinwiese 

Mittwoch Krafttraining (Leistungsgruppe)  
 

18:30-19:45/20:00 Schaan 

Donnerstag 
 

Schwellenlauf / Individuelle Trainings  17:30-18:45/19:00 Rheinwiese 

Samstag Kein Training in Schaan   
Cross Luzern 

09:45 – 11:10/15h Rheinwiese 
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Weitere Termine 
 
Freitag 1. März 2024   Generalversammlung des TV Schaan  
Bitte Termin vormerken. Alle Aktivmitglieder ab Jrg. 2008 
(Nominiert Sportlerehrung: Sara, Lea, Arnold, Emilia und Tina) 
Einladung werden diese Woche verschickt 
 
Samstag 2. März 2024   Cross SM in Moghegno (TI) 
 
Montag 11. März 2024   Conconi-Test  
Der Test dient der optimalen Trainings - und Belastungssteuerung.  
Ich empfehle den Test jedem, der sich Leistungsziele setzt und seine Zeiten verbessern will.  
 
Sonntag 24. März 2024   49. Ruggeller Geländelauf 
Der erste Lauf im Liechtenstein diese Saison.  Anmeldungen mache ich! Freue mich, wenn 
möglichst viele dabei sind! 
 

MiƩeilungen / Aufgeschnappt 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Bericht 6.2.2024 Vaterland 
 
 
 
 

 


