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Starte richtig — Laufe effizienter und verletzungsfrei!

Du mochtest mit dem Laufen beginnen oder hast bereits erste
Lauferfahrungen gesammelt, fihlst dich aber unsicher bei
Technik und Trainingsaufbau? Im Laufseminar fir Einsteiger
vermitteln ich dir die Grundlagen fir einen gesunden und ef-
fektiven Laufeinstieg — inklusive gezieltem Krafttraining zur
Verletzungspravention und Leistungssteigerung.

Was dich erwartet:

— Analyse und Optimierung deines Laufstils

— Ubungen zur Verbesserung von Haltung,
FuBaufsatz und Schritttechnik

— Atemtechnik & Rhythmusgefihl

— Starkung der Bein-, Rumpf- und Stabilisationsmuskulatur
— Mobilitats- und Dehniibungen zur Verletzungsprophylaxe
— Funktionelles Training ohne Gerate — ideal fiir Zuhause

— Trainingsplanung & Belastungssteuerung
— Aufwarmen, Cool-Down und Regeneration
— Tipps zu Laufausriistung, Schuhwahl & Motivation

Fiir wen ist der Kurs geeignet?

Laufanfanger:innen ohne Vorkenntnisse
Wiedereinsteiger:innen nach langerer Pause

Alle, die ihre Technik verbessern und fit bleiben mochten

Ziel des Seminars:
Du lernst, wie du effizient, sicher und mit Freude lufst — und wie
du durch ergénzendes Krafttraining langfristig gesund bleibst.
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