=

in 21 Wochen fit fir den
- Halbmarathon, Hauptlaid (8.7 km), Hobbylad (5.4 kmj) -

-

Einsteigerkurs: Grundlagen sirukiuriertes Laufiraining

17.05.2011 - 26.07.2011 (11 Einheiten a 20 Min.)

# Einfihrungsvorirag: Joggen Sie noch oder laufen
Sie schon? - Noch einmal Laufen lernen

« Ausristung, Lauftechnik, Lauf-ABG, Dehnen

» Regeneration als Bestandteil des Trainings

+ Trainingsplan

Es ist lhr Lauf - trainieren Sie mit uns!

Warum mit uns trainieren?
= Trainieren in Gemeainschaf
« [rainieren wiea Profis

- systematisch, strukiuriert, effizient
# Trainieren aus Freude am Laufen

Aufbaukurs: Wellerilhranda Kennlnigsa
02.08.2011 - 04.10.2011 (10 Einhelten & 90 Min.)
Aulbauvortrag: RUMN!

Eméahrung in Training und Wettkampf
Lautpsychologie

Kriftigung umnd Stakilisation

Trainingsplan

Die Herausforderung
= Dar 1. Halbmarathon

« [Dia 1. persanliche Bestzed
= Begeisterung filr das Laufen

Einzigartig
= die daverhaft baschilderte Halbmarathon-Strecke
= der Schwabacher Citylauf als Teil des infinity sport
Laufer Cups 2011

Kosten: 90 € pro Kurs (AOK-Mitglieder kostenlos, bei
anderen Kassen firderfahig)

EBuchen Sie dazu:
mﬂnlhr sport - Starterpaket fur 30,00 €!

Gemeinsames Training immer dienstags 19 Uhr auf

-IIIQF I.Eiﬂ:l‘ll:a'lhlﬂlﬁaﬂlagﬂ' des TV 1848 Schwabach so- Fui ﬁdmﬂmsllh und Laulst"anal!'lse
wig angeschlossenen Laufwegean. » Fachkundige Beratung zu funktioneller
) i Lavfausristung
Professionelle Trainingsbetreuung in Theore und «  Startnummernband
Praxis durch Physiotherapeulin Kerstin Klink « Funktions-T-Shirt
UH“E’ *:E"”ﬂﬂﬁ-mﬂfﬁmmﬂrﬂhﬂﬂ-ﬁemw"ﬂ « Zeitlauter baim Schwabacher Citylauf
arstin Schuman . . '
» Fitness- und Physiotherapiepraxis R
Gesundhaitstrainerin e Sowbe (zus. Koslen nach Vereinbarung):
= Mental Coach - * Leistungsdiagnostik
Personal Coaching Manuelle Lympharsinsge « Individuelles Personal Coaching
kersting@infinity-sport.com srankengymnastik « Laufstilanalyse (Video) und -korrekiur
Kerstin |
A SR Kontaky/Anmeldung:
w=— Schumann AOK Schwabach Telefon: 09122 / 184-122

Angelika Kappes  angelika kappes@by_aok de
Information: www.schwabacher-citylauf. deltaurum
Forum: www. schwabacher-citylauf.deforum
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