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,Von 0 auf 10“ in 12 Wochen

Laufkurs fiir Anfanger und Wiedereinsteiger m
Du hast schon lange den Wunsch, mit dem Laufen zu
beginnen, aber allein fehlt dir die Motivation und das notige
Know-how? Die Turbo-Schnecken geben dir jetzt die
Gelegenheit, richtig durchzustarten: Mit unserem Laufkurs
flir Anfanger und Wiedereinsteiger erreichst du in nur 12
Wochen ein beachtliches Fitnesslevel! Ziel des Projektes
ist, die stattliche Distanz von 10 km bewaltigen zu kdnnen!

Unser professioneller Lauftrainer begleitet dich mit zwei
Coaching-Einheiten pro Woche, einem malgeschneiderten
Trainingsplan und vielen wertvollen Anleitungen fir Fitness-
und Dehniibungen. Auferdem erhaltst du niitzliche Tipps
und Tricks rund um das Laufen, um sicherzustellen, dass
du deine Ziele erreichst. Ein drittes Training kannst du ganz
flexibel allein absolvieren.

Also, schnapp dir deine Laufschuhe und melde dich gleich
an, um gemeinsam mit uns voller Motivation in die Laufsai-
son 2024 zu starten - wir freuen uns auf dich!
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= Achtung: Um am Kurs teilnehmen zu konnen, ist ein
sportmedizinischer Check-up in der Sportklinik Hellersen
erforderlich. Dieser beinhaltet eine internistische Untersu-
chung mit Anamnesegesprach, ein Ruhe- und Belastungs-
EKG, sowie eine spiroergometrische Leistungsdiagnostik
mit Laktatbestimmung. Optional kdnnen weitere Leistun-
gen hinzugebucht werden. Die Untersuchung dient der
Uberpriifung der Sportfahigkeit sowie der Feststellung dei-
nes aktuellen Leistungsniveaus. So konnen einzelne Trai-
ningsbereiche individuell und optimal bestimmt werden.

Viele Krankenkassen bezuschussen den sportmedizini-
schen Check-up. Bitte erkundige dich vorab bei deiner
Krankenkasse!

|
Wann: montags & mittwochs,

ab 08. 04.-01. 07. 2024
Uhrzeit: 19:30 - ca. 20:30 Uhr
= Wo: Eingang Nattenberg-Stadion
Kursleitung: Jonas Waack

Athletik- und Lauftrainer
Kursgebiihr: €99,- TS-Plus

€ 179,- Nicht-Mitglieder
Check-Up: € 170,- (Zahlung in der Sportklink)

Bis zu 80% Kostenubernahme durch
deine Krankenkasse maglich!

leicht

Kurslevel:

EinKursangebot in Kooperation mit der
Sportmedizin Hellersen



