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1 Anfahrt mit Auto

Am 25. April 2026 findet der Lupsinger-Lauf statt: Angebot: Running 4,7km / 12,3km.
Walking 8km. Schliesst euch zusammen und geht gemeinsam nach Lupsingen.
Anmeldung: https://www.lupsingerlauf.ch/

Am 3. Mai 2026 findet der Blauen Berglauf statt. Running 5km / 10km / 15km. Walking 5km /
10km. Da ist fiir alle etwas dabei
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Nun gehen wir jedoch zuerst an die Basler Fasnacht. Unser Trainer und Vereinsmitglied Pat
Moser betreibt mit seiner Familie und Freunden die «Baiz» am Lindenberg 3 im Glaibasel, sie
freuen sich auf Besuche. Die Baiz ist an den 3 schonsten Daag von 14h bis 22h offen.

Situationsplan:

Und hier wieder weitere Tipps flir euren Trainingsplan:

Marz: Differenziere dein Training. Wenn du Fortschritte machen willst, solltest du versuchen,
Variation in deinen Trainingsalltag zu bringen und nicht immer im gleichen Trott zu laufen.
Entscheide vor jeder Einheit, ob — und im Idealfall wie — intensiv sie sein soll oder ob du es
ruhiger angehst, dafiir vielleicht etwas langer.

April: Nimm an einem Rennen teil. Dein Hauptrennen ist vielleicht noch Wochen oder Monate
entfernt. Aber es kann nicht schaden, jetzt schon eine Standortbestimmung zu machen und
mit einer Startnummer an einem Rennen teilzunehmen. Der grosse Vorteil: Du lernst eine
neue Veranstaltung kennen und kannst wertvolle Erfahrungen fir deinen Hauptwettkampf
sammeln. Gibt es keine Rennmaglichkeit, simuliere ein Rennen, das von den Anforderungen
her deinem Zielwettkampf nahekommt
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Fiir den Vorstand
Liliane
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