Dieses Lauf- und Walking-Seminar richtet sich an alle Freizeit-
und Breitensportler, die SpaB und Freude am Laufen und Wal-
ken haben und sich gerne fit halten. Zwei Tage in lockerer,
freundschaftlicher Atmosphare mit einem erfahrenen Trainer-
team.

Das Seminar wird speziell ausgerichtet flr unseren Lauftreff,
also fur die/den breitensportorientierte (Nordic)-Walkerin,
ambitionierte Lauferln oder fiir die Leistungsorientierten, die
gezielter trainieren wollen oder sich sogar auf einen Marathon
vorbereiten mdchten.

Das Lauf- und Walking-Seminar ist entstanden aus dem Gras-
sauer Lauferseminar (am Chiemsee), das seit 1984 durchge-
fihrt wird, also viel Erfahrung und Know How mit Herz und
Verstand vermittelt! Dem Lauftreff ist es gelungen dieses qualifi-
zierte Team nach Holzgerlingen zu holen, um uns rund um den
Breitensport zu informieren.

Kurzweilige Vortrage, in denen umfangreiches theoretisches
Wissen vermittelt wird, gepaart mit aktiven verschiedenen be-
treuten Trainingseinheiten, gehéren zu diesem 2-tagigen Pro-
gramm.

Die Lauftreff Kasse wird dieses Seminar groBzligig unterstiitzen
und daher kénnen wir die Kosten flir die Teilnehmer duBerst
gunstig gestalten.

Kosten: 20,- € / 40,- € (LT Mitglied / Nichtmitglied)

In den Kosten sind enthalten:
- komplettes Programm und Betreuung
- 2 x Gesundheitsfriihstlick
- 1 Mittagessen (Samstag)
- alkoholfreie Getranke

Detailliertes Programm und Anmeldung siehe Innenseite!

V- N . Atk
Lauftredf SpVgg Holzgerlingen AAL
® = 4B Abt. Lauftreff WAM/Q;@

Lauf- und (Nordic-)Walking
Seminar

,Motivation zum und beim Sporttreiben®

Freitag, 2. Marz
bis
Sonntag, 4. Marz 2007

inder
Begegnungsstatte - Haus am Ziegelhof



18:30 Uhr

19:00 -
20:30 Uhr

ab 08:00 Uhr

09:00 Uhr

10:45 Uhr

12:00 Uhr
14:00 Uhr

17:00 Uhr

Freitag, 2. Marz

BegriBung durch das Betreuerteam

Theorie: Optimale Vollwert-Erndhrung fir
Sport, Fitness und Gesundheit.
~ Referent: Manfred Jager

Samstag, 3. Marz

Gesundheitsfrihstiick
(verschiedene Masli, Vollkorn, usw.)

Theorie: Grundlagen der Trainingslehre, Trai-
ningsmethodik, und Sportphysiologie
~ Referent: Horst Schépperl

Lauftraining / Nordic-Walking mit Gymnastik
und Stretching

Gemeinsames (leichtes) Mittagessen

Lauftraining / Nordic-Walking mit Gymnastik
und Stretching

Theorie: Ziele und Motivation im Sport
~ Referent: Christian Kréger

Sonntag, 4. Marz

08:00 Uhr Frahsport fur alle

08:45 Uhr Mentales Training
~ Referent: Christian Kréger

09:45 Uhr Gesundheitsfrihstick
(verschiedene Musli, Vollkorn, usw.)

anschl. Abschlussbesprechung / Diskussionen / Fra-
gen & Antworten

12:00 Uhr Verabschiedung - Seminarende

Alle Zeiten sind ungefahre Zeiten und kénnen bei Bedarf ge-
andert werden!
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Anmeldung

Name: Vorname:

Lauftreff Mitglied: ja__ nein __

Bitte entsprechende Gruppe ankreuzen:

Laufer/innen schneller als 12 Km in 60 Minuten
Laufer/innen zwischen 10 Km und 12 Km in 60 Minuten
Laufer/innen zwischen 8 Km und 10 Km in 60 Minuten
Laufer/innen langsamer als 8 Km in 60 Minuten
Nordic-Walking
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