
Kursleitung Geschäftsstelle

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

18.45 - 20.00 Uhr Festhallenplatz Willisau

WILLISAU

- Tenue: Bequeme Sport- oder Laufkleider, Laufschuhe. Bei kühleren Temperaturen Jacke von Vorteil. 
- Versicherung: Ist Sache der Teilnehmenden.
- Sehenswert: www.swisslauftreff.ch

Peter Meier
079 314 23 34 
wil-ek@swisslauftreff.ch

MO, 13. April

20. April

27. April

04. Mai

11. Mai

18. Mai   

25. Mai

01.Juni

08. Juni

15. Juni

Kursziele, persönliche Ziele, Vorteile Laufen?

Laufstil, Körperhaltung, Trainingsfehler

Laufschule, gelenkschonendes Laufen, häufige Lauffehler 

Stabilisations- und Kräftigungsübungen, Beweglichkeit

Ernährung und Fettverbrennung

Herzfrequenz, Leistungssteigerung, Läuferverletzungen

Trainingsformen, Trainingsplanung

Fussgymnastik, Muskelkater, Seitenstechen

Abschlussrunde, Kursrückblick, Ziele

Einlaufen, Laufschuhe und Bekleidung bei Kunz Sport

Murielle Rölli
078 663 01 12 
Bitte jeweils abmelden


