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WOCHENPROGRAMM «RUNNING / TRAIL-RUNNING»

s .“sa> PROGRAMME DE SEMAINE « RUNNING / TRAIL-RUNNING »

TAG AKTIVITAT HOHENMETER DISTANZ
JOUR ACTIVITE DENIVELE (EN METRE)  DISTANCE
Santag Vorm|_ttag Hausrt}mde_(Akkl|matlsat|on) Pasta-Buffet 100350 8-15 km
dimanche matin tour d’‘acclimatation

Sonntag Nachmittag Laufparcour

dimanche apres-midi Séance de course & pied

Morﬁag Vqrm|ttag Berglauf (Cadiretes) _ Pasta-Buffet 600-750 14-20 km
lundi matin course de montagne (Cadiretes)

Montag Nachmittag Laufschule

lundi apres-midi école de course

Dienstag Ruhetag (Tour auf eigene Faust 0. Besuch Barcelona)

mardi jour de repos (tour individuel ou visite de Barcelone)

M|ttwoch Vormttag IntervAaIItrammg . Pasta-Buffet 250450 8-15 km
mercredi matin entrainement par intervalle

Mittwoch Nachmittag Workout (Krafttraining)

mercredi aprés-midi entralnement de force (workout)

ponnerstgg Vormittag Erlebmslauf'(Basseterra —Tossa) Pasta-Buffet 400600 15220 km
Jeudi matin course urbaine (Basseterra — T0ssa)

Donnerstag Nachmittag Beweglichkeit und Fussgymnastik

Jeudi apres-midi mobilité et gymnastique des pieds

Freitag Vormittag Longjogg (San Feliu) Lunch Flach 21-98 km

vendredi matin
Freitag Nachmittag
vendredi apres-midi
Samstag

samedi

jogging long (San Feliu)
Regeneration

récupération

Ruhetag (Tour auf eigene Faust)
Jour de repos (tour individuel)

Programmanderungen sind maglich
Des changements de programme sont possibles
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