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Challenge «J anuar»

Strecke

Bemerkung zur Strecke:
N ach M ö glichk eit sollen die 1 0 0  m

1 0 0  m

Start

Als Langläufer muss man sich auf der Zielgerade durchsetzen kö nnen.

3 . nur D oppelstock

Eintrag in die Rangliste:
D ie T otal-Zeit der vier Sprints
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Challenge «F eb ruar»

Ziel dieser Challenge:
Laufe z uerst die 2  km  nur m it D oppelstock so schnell du kannst. 15 m in nach 
dem  ersten Start m achst du das G leiche ab er ohne Stö cke. D u m usst im m er den 
gleichen K lassischski v erwenden. 

A nzahl V ersuche:

Eintrag in die Rangliste:
T otalzeit:  2  km D oppelstock plus Zeit von 2  km Klassisch ohne Stö cke

2  km  Challenge «nur D oppelstock /  ohne Stö cke»

Strecke

Bemerkung zur Strecke:

und eine k leine A bfahrt beinhalten.

Ziel 2 0 0 0  m

Start
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Challenge «Mä rz »

I m Langlauf gibt es immer mehr M assenstarts,  bei 

Ziel dieser Challenge:
Lauf den K ilom eter so schnell als Mö glich. 

A nzahl V ersuche:

Eintrag in die Rangliste:

1 km  Challenge «T echnik- P endellauf»

StreckeAufgab en

Bemerkung zur Strecke:
D ie Kids laufen 1 0  M al die 
abgemessene Streck e.  M ark ierung 
« Tö ggeli»  oben und unten der 1 0 0  m.

1 0  x  1 0 0  M eter und auf j eder 
Gerade k ommt eine A ufgabe.

1 .  Rü ckw ä rts

3 .  1  x  3 6 0  G rad D rehung

5 .  nur D op p elstock

7 .  D op p elstock Rü ckw ä rts

9 .  ohne Stöcke Rü ckw ä rts

Ziel

1 0 0  m

Start
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Challenge «April»

Als Langläufer braucht man viel Ausdauer.
Zeige wie weit du laufen kannst.

Ziel dieser Challenge:
Wie weit kann ich in 1.5 Stungen laufen?

Mögliche Formen:
- auf einer Loipe
- auf Schnee ohne Loipe
- ohne Schnee zu Fuss

Eintrag in die Rangliste:
Anzahl Kilometer der einen Einheit.

Marathon Challenge «Laufe so weit es geht»

Strecke

Bemerkung zur Strecke:
Im besten Fall wird das Training mit 
einer GPS-Uhr aufgezeichnet (oder 
Kilometerangaben der Loipe)

Ziel Start
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Wie kann ich an der 
«Challenge 21» teilnehmen?

Trage deine Resultate ein:
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Bei Fragen zur «Challenge 21» 
steht euch Eliane Reusser gerne 

zur Verfügung.

eliane.reusser@swiss-ski.ch
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