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ERNAHRUNG [FITNESS |LAUFEN |COACHING ICOOKII\IG

Laufkurs fur Einsteiger &
Wiedereinsteiger

Kursstart: 19.01.24, freitags um 16:30 Uhr in Nieder- Roden
Kursdauer: 10 Trainingseinheiten a 60 Minuten
Kursinhalt:

- eine gemeinsame Trainingseinheit pro Woche

- Laufstil und Lauftechnikkorrektur

- Atemtechnik

- Laufen mit Gehpausen, die im Laufe des Kurses kiirzer und
weniger werden

- Von 0 auf 40 Minuten in 10 Wochen

Voraussetzungen:

- Du hast min. 2x pro Woche Zeit laufen zu gehen

- Du hast Lust deine Fitness, Ausdauer und allgemeine
Leistungsfahigkeit zu verbessern

- Es macht dir Spal? in der Gruppe zu trainieren

Kursgebiihr: 99,- €

Infos und Anmeldungen unter rikefuenf@t-online.de
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