Einsteigerkurs

yyLaufen
leicht gemacht!”

Detailprogramm

CHAM

Wann: 18.45 -19.45 Uhr  Treffpunkt: Parkplatz, Sportanlage, Rohrliberg

Mi, 08.April Vorstellung. Warum laufen? Kursziele. Pi/André
Mi, 15.April Aufwarmen. Einlaufen. Pi/André
Mi, 22.April Atmung. Laufschuhe. Bekleidung. Pi/André
Mi, 29.April Rumpfstabilisation. Kraft. Dehnen. Pi/André
Mi, 06.Mai Laufstil. Lauftechnik. Kérperhaltung. Pi/André
Mi, 13.Mai Fussgymnastik. Fitness fur die Fisse. Pi/André
Mi, 20.Mai Hugel- und Talldufe. Treppenlauf. Pi/André
Mi, 27.Mai Muskelkater. Seitenstechen. Atmung. Pi/André
Mi, 3.Juni Leistungssteigerung. Fahrtspiele. Pi/André
10. Juni Abschluss. Rickblick. Wie weiter? Pi/André
Bemerkungen

1. Kursabend 7x2 Min. laufen, dazwischen je 2 Min.schnelles gehen
2. Kursabend 5x3 Min. laufen, dazwischen je 2 Min.schnelles gehen
3. Kursabend und Folgende weiter aufbauend

bis zum 10. Kursabend 3x11 Min

Kursleitung Geschiftsstelle
Pi (Peter) Gemperli SwissLaufreff c/o GO-ON Events GmbH
cha-ek@swisslauftreff.ch Kornfeldstrasse 1

6210 Sursee

Swisslauftreff-Adresse 041 921 13 11
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