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Herzlich Willkommen zum ,,Long Jog - Cross*“ Training!
Herzlich Willkommen zum ,,Kinder-OL* Training!

Parkmaoglichkeit: Exelbergstral3e Manameierei (westl. vom Schwarzenbergpark)
48.24375,16.27009

Anreise mit Offis: https://anachb.vor.at/

Treffpunkt So, 26.01.2025 um 09:45 / ab Start 10:00 (einzeln oder in Gruppen)

Ziele:

e Querlaufen mit Karte als Trainingsabwechslung, Bergauf/Bergablaufen,

e Tempowahl nach technischem Anspruch richtig wahlen

. Gewohne Dich an die Schwierigkeit deiner Bahnen im neuen Jahr

. Quertraining mit Hohenmetern, Tempoanpassung Grob/Fein, Routenwahlen

e Karte: Schottenwald-Kolbeterberg

e Aufnahme: 2016-2024 (kleine Korrekturen 2025, vor allem im Postenraum)

e Malstabe und Streckenlangen:
LJcrosslang  2x A4 1:10.000 11,1+430 (inkl. Weg zum Startl)
LJcross mittel 2x A4 1:10.000 8,4+310 (inkl. Weg zum Start1)
LJcross kurz ~ 1x A4 1. 7.500 4,8+160 (inkl. Weg zum Startl)
LJclassic (Weg) 1x A4 1:12.500 10,8+340 (inkl. Weg zum Startl)
Schmetterling Kids 1-4 1: 7.500 0,9+ 25 bis 2,0+55
(Weg z. Start2 ca 500+20)

e Posten: rot/weil3e Baustellenba&nder mit Postennummer!
e Es st hligelig und tw. etwas steil — Tapen, wer unsicher ist!
e > OL Schuhe bzw. Crosslaufschuhe mit gutem Halt empfohlen

Start 1:
e Dbitte selbst Zwischenzeiten nehmen zum Vergleichen (biete Tabelle aller Teilzeiten nach
dem Training an)
e Long Jog classic als Wegroute wie in guter alter Zeit, abklrzen je nach Tempo:
Uber Forststral3e Rieglerhttte/Karl-Bekehrty-Str. (8,5+270)
Ohne Zipfel Edensiedlung (7,7+250)
Entlang Christbaumzucht Schottenhof (5,4+120)

Start 2:
o ergibt bis zu 5km / 150HM
o bitte beim Treffpunkt bzw. Start 2 sagen!

Bleibt gesund und unverletzt

Felix Hofstatter, Organisation/Bahnlegung

Die Teilnahme erfolgt auf eigene Gefahr. Der Veranstalter und der durchfiihrende Verein lehnen jede Haftung auch
gegentiber Dritten ab. Die Bestimmungen des Forstgesetzes und der Stral3enverkehrsordnung sind einzuhalten.
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https://opentopomap.org/#marker=16/48.24375/16.27009
https://anachb.vor.at/

