
Kursleitung Geschäftsstelle

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

19.00 - 20.00 Uhr FC Clubhaus Schützeberg, Ruswil

RUSWIL

- Tenue: Bequeme Sport- oder Laufkleider, Laufschuhe 
- Versicherung: ist Sache der Teilnehmenden 
- SwissLauftreff-Infos: www.swisslauftreff.ch 

Esther Portmann
079 750 77 62
rus-ek@swisslauftreff.ch

07.04.2026

14.04.2026

21.04.2026

28.04.2026

05.05.2026

12.05.2026

19.05.2026

26.05.2026

Kursziele, Einlaufen, Beweglichkeit

Bekleidung, Laufschuhe

Atmung, Herzfrequenz, Puls, Fettverbrennung

Körperhaltung, Laufstil, Lauf-ABC

Fussgymnastik, Muskelkater, Seitenstechen

Stabilisation, Kräftigung

Trainingsformen, Trainingsplanung, Abschluss

Ernährung vor und nach dem Laufen

Esthi/Tamara

Tamara

Esthi

Tamara

Esthi

Tamara

Esthi

Esthi/Tamara


