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Mehrteiliger Joggingkurs

Detailblatt
Einsteigerkurs ,,Laufen leicht gemacht!*

Einleitung Erste Schritte in die wunderbare Welt des Laufsports (Joggen) wagen -
unter fachkundiger Leitung! Dieser Kurs richtet sich an Personen, die mehr
Lebensqualitat anstreben und das Laufen von Grund auf in Theorie und Praxis
erlernen mdchten.

Idee Viele Menschen mdchten sich mehr bewegen, doch der Start fallt oft schwer.
Genau hier setzt der Einsteigerkurs ,Laufen leicht gemacht® an. Nach sehr
erfolgreichen Durchfuhrungen in der Vergangenheit bietet der SwissLauftreff
den Kurs in diesem Jahr an neun Standorten an. Unter fachkundiger Leitung
gelingt der Einstieg ins Joggen einfach und sicher. Alter, Gewicht oder fehlende
Sporterfahrung spielen keine Rolle. Das Training wird langsam aufgebaut und
individuell angepasst.

Zielgruppe Der Einsteigerkurs richtet sich an absolute Lauf-Beginner, die sich gerne in der
Natur aufhalten und Freude an der Bewegung haben. Alle Einsteiger/-innen, die
das ,Joggen® von Grund auf kennenlernen méchten und gewillt sind, sich unter
Gleichgesinnten in der Gruppe zu bewegen. Keine Vorkenntnisse notwendig.

Kursziele Die Teilnehmenden...
.. sind Uber alles Wichtige rund ums Laufen informiert.
.. laufen am letzten Kursabend mind. 20-30 Minuten ohne Uberanstrengung
am Stuck.
.. kennen gelenkschonendes Laufen.
... haben Freude am Laufen.
.. kdbnnen anschliessend am SwissLauftreff teilnehmen.

Kursinhalt Der Kurs ist sehr vielseitig - in Theorie und Praxis - aufgebaut und beinhaltet:

Hauptthemen: individuelle Themen:

- Einlaufen - Laufvarianten

- Beweglichkeit - Ausrustung (Laufbekleidung/-schuhe)

- Kraftigung - Mentales Training

- Laufschule - Sportverletzungen

- Kérperhaltung - Herzfrequenz

- Laufstil - Fettverbrennung

- Ernahrung (vor, wahrend, nach dem Sport)

Veranstalter/ SwissLauftreff, GO-ON Events GmbH, Kornfeldstrasse 1, 6210 Sursee
Auskunft 041 921 13 11 oder info@swisslauftreff.ch
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Kursdaten/-zeit/-ort Details zu den einzelnen Standorten (vgl. unten). Durchfiihrung erfolgt 8 -10 Mal.

Anmeldung Anmeldung mittels online-Formular unter www.swisslauftreff.ch/ek
Anmeldeschluss: Mittwoch, 1. April 2026. E-Mail-Bestatigung folgt umgehend.

Anzahl Teilnehmende Die Teilnehmerzahl ist begrenzt. Bertcksichtigung nach Anmeldungseingang.

Tenue Begeueme und lockere Bekleidung und Laufschuhe
Versicherung Ist Sache der Teilnehmenden
Kosten CHF 120.-. Die Kurskosten mussen bis spatestens Mittwoch, 1. April 2026 auf

das folgende Konto Uiberwiesen sein:
CH45 0630 0504 7999 3467 7 / Konto 30-38112-0
Verein Swiss-Lauftreff
Sursee

Diverses - Die Details der Kursdaten sind bei den Standortseiten aufgefihrt.
- Der Kurs wird bei jeder Witterung durchgefihrt.
- Bitte punktlich erscheinen
- Es werden keine Kurskosten zurtickerstattet.

Allgemeine Infos www.swisslauftreff.ch / info@swisslauftreff.ch / 041 921 13 11

Kursorte/-leitung

i

Ettiswil Grosswangen Ibach/Schwyz
Start: Mi, 08.04.2026 Start: Mo, 06.04.2026 Start: Do, 09.04.2026 Start: Mo, 13.04.2026 Start: Mo, 13.04.2026
18.45 Uhr 18.45 Uhr 19.00 Uhr 18.30 Uhr 18.45 Uhr
Parkplatz Sportanlage Buelacherhalle Gritstand Sportanlage Festhalle Willisau
Rohrliberg roter Sportplatz (Vitaparcours) Wintersried
Pi Gemperli Irma Strassle Lukas Birrer Angelika Auf der Maur Peter Meier

077 410 31 43 078 772 47 60 079 314 23 34
cha-ek@swisslauftreff.ch ett-ek@swisslauftreff.ch gro-ek@swisslauftreff.ch iba-ek@swisslauftreff.ch wil-ek@swisslauftreff.ch

Luzern Rotsee Luzern Allmend
| CO-SPONSOR
Start: Di, 07.04.2026 Start: Mo, 13.04.2026 Start: Mo, 06.04.2026 Start: Di, 09.04.2026
MlGROS 19.00 Uhr 19.00 Uhr 19.00 Uhr 18.30 Uhr
FC Clubhaus Pausenplatz Pestalozzi Ruderzentrum Rotsee Leichtathletik Stadion
Schuitzeberg Ruswil Johanniter Schulhaus
Esther Portmann Esther Achermann Lis Baumeler Dominik Loétscher
| CO-SPONSOR 079 750 77 62 0795118518 079 744 53 87 079 797 52 89
rus-ek@swisslauftreff.ch rei-ek@swisslauftreff.ch luz-ek@swisslauftreff.ch all-ek@swisslauftreff.ch
Sportfonds
KANTON LUZERN
| AUSRUSTER | AUSBILDUNGSPARTNER | MITGLIED | KURSPARTNER | MEDIENPARTNERIN
SALOMON 5% kybun| Joya  Luzerner
3 hoes
sTlFTUNG -~ Quizs 3 Health. 3
BREITENSPORT athietics Zeltung
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