Einsteigerkurs

yyLaufen

leicht gemacht!”

Detailprogramm

ETTISWIL

Wann:18.45-19.45 Uhr  Treffpunkt: Roter Sportplatz oberh. Blielacherhalle

MO, 6. April Kursziele, positive Auswirkungen des Laufens, Dehnen Irma u. Pirmin
MO, 13. April Einlaufen, Atmung Irma

MO, 20. April Bekleidung, Laufschuhe (Laufschuh-Test mit GO-IN) Irma

MO, 27. April Getranke, Ernahrung Irma

MO, 4. Mai Lauftechnik, Kérperhaltung, Laufstil Pirmin

MO, 11. Mai Stabilisations- und Kraftigungsiibungen Irma

MO, 18. Mai Laufschule, Mentales Training Pirmin

MO, 25. Mai Fussgymnastik, Muskelkater, Seitenstechen Irma

MO, 1. Juni leichter Higellauf Pirmin

MO, 8. Juni magliche Trainingsformen, Kursriickblick, Ziele Irma u. Pirmin
Bemerkungen

- Tenue: Bequeme Sport- oder Laufkleider, Laufschuhe. Es steht keine Garderobe zur Verfligung.
- Versicherung: Ist Sache der Teilnehmenden.
- Sehenswert: www.swisslauftreff.ch

Kursleitung Geschiftsstelle

Irma Strassle Pirmin Schmid SwissLaufreff c/o GO-ON Events GmbH
077 410 31 43 079648 3973 Kornfeldstrasse 1

ett-ek@bluewin.ch 6210 Sursee

041 921 13 11
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