
Kursleitung Geschäftsstelle

|    M ITGLIED|    AUSRÜSTER|    CO-SPONSOR |    AUSBILDUNGSPARTNER |    MEDIENPARTNERIN|    CO-SPONSOR |    KURSPARTNER

18.45 - 19.45 Uhr Roter Sportplatz oberh. Büelacherhalle

ETTISWIL

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

Irma Strässle
077 410 31 43
ett-ek@bluewin.ch

MO, 6. April

MO, 13. April

MO, 20. April

MO, 27. April

MO, 4. Mai

MO, 11. Mai

MO, 18. Mai

MO, 25. Mai 

MO, 1. Juni

MO, 8. Juni

Kursziele, positive Auswirkungen des Laufens, Dehnen

Einlaufen, Atmung

Getränke, Ernährung 

Lauftechnik, Körperhaltung, Laufstil

Stabilisations- und Kräftigungsübungen

Laufschule, Mentales Training

Fussgymnastik, Muskelkater, Seitenstechen

leichter Hügellauf

mögliche Trainingsformen, Kursrückblick, Ziele

Bekleidung, Laufschuhe (Laufschuh-Test mit GO-IN)

Irma u. Pirmin

Irma

Irma

Irma

Pirmin

Irma

Pirmin

Pirmin

Irma

Irma u. Pirmin

Pirmin Schmid
079 648 39 73


