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Fithess- Laufkurs

(Kombination aus Laufen & lauferspezifischen Fitness-
Ubungen)

Zielgruppe: Jugendliche und Erwachsene jeder Altersgruppe, die
etwas fir ihre Ausdauer und Fitness machen mochten; keine
Vorkenntnisse notig, der Kurs ist auch fiir Laufeinsteiger geeignet

Kursdauer: 10x 60 Minuten

Kursgebiihr: 99,- €

Kursort: Langen
Kursstart: Samstag, 20.1.24 um 8:30 Uhr

Treffpunkt: Parkplatz am ehemaligen Kletterwald (in Richtung A5)

Kursinhalt:

Lauftechnik, Laufstil

Lauferspezifische Fitnessibungen
Mobilisation und Dehnung

Gemeinsames Laufen/ Training in der Gruppe

Wichtige Info: Der Kurs findet bei jedem Wetter statt, Ausnahme:
Gewitter, starker Sturm oder Glatteis

Anmeldung: Per Mail unter rikefuenf@t-online.de oder per
WhatsApp unter 0176- 43511046
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