
Kursleitung Geschäftsstelle

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

18.30 - 19.30 Uhr Allmend Luzern, öffent.Garderoben

LUZERN ALLMEND

- Tenue: Bequeme Sport- oder Laufkleider, Laufschuhe
- Versicherung: Ist Sache der Teilnehmenden.
-  Garderobe und Schliessfächer sind zur Verfügung.

Domink Lötscher
079 797 52 89 
all-ek@swisslauftreff.ch

Do, 9. April 

Do, 16. April

Do, 23. April

Do, 30. April

Do, 7. Mai

Do, 14. Mai

Do, 21. Mai

Do, 28. Mai

Do, 4. Juni

Do, 11. Juni

Kursziele, persönliche Ziele, Beweglichkeit

Einlaufen, Mobilisation, Rythmus, Atmung

Körperhaltung, Laufstil

Einlaufe, 3x8min Dauerlauf, je 3min spazieren, Cool-down

Stabilisations- und Kräftigungsübungen

Fussgymnastik, Muskelkater, Seitenstechen

Laufschule, mentales Training

Trainingsformen, Trainings-Planung

Abschlussrunde, Kursrückblick, Ziele

Bekleidung, Laufschuhe, Ernährung

Dominik

Dominik

Dominik

Dominik

selbständig

Dominik

Dominik

Dominik

Dominik

Dominik


