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Training
Marathonvorbereitung.

Das groBe Ziel: Ihr erster Marathon.

ginn verschickt und muss 1 Woche vor Trainings-
start vorliegen). Hier ist das wochentliche Zeit-
budget anzugeben, Ihr Leistungsniveau

(z. B. 10 km Zeit) und Ihr Marathonziel

(z. B. 3:29, 3:59, 4:29)

Vortrag (Vorstellung Trainingsablauf, Erlauterung
Trainingsplane, Fragenbesprechung, Wettkampf-
vorbereitung/-ernahrung)

Gemeinsame Trainingseinheiten, die zur Klarung
offener Fragen genutzt werden kdnnen

1 Einheit Leistungs-/formuberprifung (10 km Lauf)
2 Einheiten Lauf-ABC, Bahntraining (leichtere
Durchflihrung mit verschiedenen Leistungsklassen
maglich)

RegelmaBiges, gemeinsames Lauftraining in der
Gruppe zu einem festen Termin,

z. B. sonntags 10.00 Uhr Mons-Tabor-Bad.
Trainingsplane im 4-Wochenrythmus, abgestimmt
auf die jeweilige Zielzeit

Anmeldung bis 26.03.2010 unter
www.muenz-sportkonzept.de

Haben Sie Fragen? Rufen Sie an:
02602/937480

Anamnese mit Fragebogen (wird 3 Wochen vor Be-

17:00 - 18:00 Unr
munNz sportkonzept

Seminarinhalte auf einen Blick

Marathonvorbereitung z. B. fur den Kélnmarathon
im Oktober 2010

Anamnese

Trainingsplan

Tipps vom Profi

Individuelle Beratung

regelmaBige Traininglaufe

Personal Trainer: Jens Kaiser

weitere Seminardaten

- Termin: Freitags, ab 09. Apr. 2010

- Zeit: 17:00 - 18:00 Uhr

- Kosten: € 85,00 p. P.

- Dauer: 6 Monate, 6 x 1 Trainerstunde
- Mindestteilnehmerzahl: 15 Pers.

- Maximale Teilnehmerzahl: 25 Pers.
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