Lauftreff Spiridon Frankfurt - Laufplan '\ SPIR ’ D O N

Stand 28.03.2024

Tag szzirt- o LilqjifrZ]elt n?i(i]h/nII(tr:l Info Laufbetreuer

Grundlagenausdauer
Samstag 10:00 17 120 6:00-6:45 | Anderungen von Startort mdglich. Bitte Kontaktauf- Volker
nahme unter: volker.schmitt@spiridon-frankfurt.de.

11:00 90 Jugendtraining Hans / Antonia
11:00 14 80 5:20-5:30 | Laufen Dirk / Frank
15:00 7 60 Walking Charlotte / Werner
6-7 60 Walking/Nordic-Walking Roswitha
8,5 60 7:04 Laufen Hubert
9,0 60 6:40 Laufen Lothar / Wolfgang
10 60 6:00 Laufen verschiedene
11 60 597 Laufen _ ) Friedri(_:h-Gottfried /
auf Wunsch und nach Vereinbarung bis zu 30++ Km | verschiedene
Sonntag 9:00 9-9,5 60 6:40-6:20 | Laufen verschiedene
6-7 60 Walking/Nordic-Walking Roswitha
Laufen
Anderungen nach Absprache maglich.
10:00 15-17 60-70 ca. 5:45 Anderungen von Tag und Ort méglich. Bitte Hin- Uli

weise auf der Internetseite beachten bzw. Kontakt-

aufnahme unter: uIi.wagner@sEiridon-frankfurt.de.

75 min Yoga fir Laufer, 19:00 -20:15 Uhr, Anne-Bérenz-Saal, Saalbau Stidbahnhof

Montag 19:00 Weitere Details findet ihr hier.
Dienstag 9:30 6-7 60 Walking/Nordic-Walking Roswitha
17:45 | 85-9 60 7:04-6:40 | Laufen Wolfgang / Hubert
17:45 7 60 Walking Werner
Intervalltraining / Lauf A-B-C
17:45 7 Ui wagner@spiridon-rankiur de Ui/ Jerny
jenny.zeeck@spiridon-frankfurt.de
19:20 8-8,5 60 6:30-7:04 Laufen Anja
Mittwoch 17:00 6-7 60 Walking/Nordic-Walking Roswitha
17:45 6-7 60 9:00 Walking Joachim
19:00 9,5 60 6:10 Laufen Heribert
75 min Athletiktraining, von April bis September auf der Sportanlage der Babenh&user
19:00 Landstral3e (wie dgr Lauftreff), von Oktober b_is Marz in der Sporthalle der Martin-Buber-
Schule, Sachsenhauser Landwehrweg 301, bitte gesonderte Infos auf der Homepage
beachten
Donnerstag 9.30 6-7 60 Walking/Nordic-Walking Roswitha
17:45 7 60 Walking Werner
8,5-9 60 7:04-6:40 | Laufen Hubert
19:00 75 min Gymnastik fur Laufer, aktuell in der Sporthalle der IGS Sid, Schwanthaler Str. 63, bitte gesonderte Infos auf

der Homepage beachten

Uhr- ca. Laufzeit Schnitt )
Tag Zeit Kkm min. min / km Info Laufbetreuer/in
Mittwoch 18:15 8-9 60 flexibel Mittelstufe Hannelore
10 60 flexibel Fortgeschrittene Hannelore

SPEZIAL-Angebote

Alle Long-Runs zur Marathonvorbereitung werden regelmaRig aktualisiert und hier bekanntgegeben.

Jeder lauft auf eigenes Risiko und Gefahr, Gruppenleitern wird dringend empfohlen ein Handy mitzunehmen!
Variable Laufe: siehe Info im Internet.

Die Teilnahme ist fiir jeden kostenlos und von keiner Vereinszugehérigkeit abhangig.

Die Streckenlange ist eine ca.-Angabe und kann geringfiigig abweichen. Plananderungen sind maoglich.

Wer krank ist, bleibt zuhause!
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