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run4ddreams - Lauftreff

run4dreams-Lauftreff

Den nAachsten Lauftreff gibt's

am Donnerstag, dem 22.11.2012 um 19:00 Uhr

ACHTUNG: neuer Treffpunkt: Prater Hauptalle/Ecke MeiereistraAYe (Stadionparkplatz).

Ab sofort wird der Lauftreff mit professioneller UnterstAYitzung durchgefA¥hrt. Als Lauftrainerinnen stehen uns Evi

(Physiotherapeutin) und Michi (Laufinstruktorin) zur VerfA¥gung.

Wenn du das 1. Mal dabei bist, bitte unbedingt das Formular "Trainingsanamnese-Lauf" (hier downloaden) gewissenhaft
ausfA%llen und unterfertigt mitbringen.
Programm:

Einlaufen

einzelne Acebungen aus dem Lauf-ABC

lockerer Dauerlauf ca. 50 Minuten bei 60-75 % der max. Herzfrequenz (Grundlagenausdauer)

Abschnitte mit SteigerungslAcufen fA%r besseres Lauftempo

Dehnen

Garderobe:
Am besten zu Hause umziehen. Kleidung kann aber auch gerne im Auto verstaut werden.
Haftung:

Wir laufen ausschlieAYlich mit gesunden Menschen. Die Teilnahme am Lauftreff erfolgt ausschlieAYlich auf eigene Gefahr
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und Verantwortung jedes Teilnehmers. Draus resultierende GesundheitsschAaden oder sonstige SchAaden begrA¥znden
keine wie immer geartete Haftung gegenAYiber dem Verein SPEED4NEED - Der karitative Sportverein, dessen
Mitgliedern oder Mitarbeitern. Jeder Teilnehmer anerkennt durch seine Teilnahme diesen Haftungsausschluss. Es wird
ausdrA¥scklich darauf hingewiesen, dass wAahrend der Veranstaltung kein Versicherungsschutz fAvar Sport- und
FreizeitunfAalle besteht. GegenAviber Drittpersonen wird ebenfalls keine Haftung AYsbernommen.

Wir freuen uns am kommenden Montag mit Dir zu sporteln!

Alle News gibts laufend hier und natAvarlich auch auf userer Facebook-Seite !
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