
„Laufen
leicht gemacht!“

Detailprogramm

Einsteigerkurs

Kursleitung Geschäftsstelle

|    MITGLIED|    AUSRÜSTER|    CO-SPONSOR |    AUSBILDUNGSPARTNER |    MEDIENPARTNERIN|    CO-SPONSOR |    KURSPARTNER

19:00 - 20:00 Regattawiese / Ruderzentrum / Rotsee

Luzern Rotsee

- Tenue: Bequeme Sport- oder Laufkleider, Laufschuhe 
- keine Garderobe 
- Versicherung: Ist Sache der Teilnehmenden.

Lis Baumeler 
079 744 53 87 
luz-ek@swisslauftreff.ch

Tag, Datum

Mo, 13.04.2026

Mo, 27.04.2026

Mo, 04.05.2026

Mo, 11.05.2026

Mo, 18.05.2026

Mo, 01.06.2026

Mo, 08.06.2026

Mo, 15.06.2026

Mo, 22.06.2026

Programm

Begrüssung, Kursziele, Laufen / gehen

Fitness für die Füsse / Fussgymnastik, Gelenkschonendes laufen

Halbzeit Besprechung. Laufverletzungen vermeiden.

Abwechslung im Training. Trainingsformen

Nach dem Training. Dehnen, Erholen, Ernährung.....

Es geht aufwärts....

Länger-Schneller-Intensiver

Abschluss: Wie weiter / Feedback und Apéro

Wir laufen nicht nur mit den Beinen

Leiter*in
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