
 

 

 
Laufen von 0 auf 30 

12 Wochen Programm für Einsteiger 
 

Zeitraum:  12 Wochen, vom 15.01. bis 08.04.2022 
Ziel:   Vom Laufeinsteiger zum lockeren 30 min Dauerlauf 
 
Du hast schon versucht joggen zu gehen, kommst aber nicht richtig rein und / 
oder dein Körper spielt nicht mit? Dann ist dieser Kurs genau richtig für dich. 
 
Gemeinsames Training (jeweils samstags):  
15.01., 9 – 12 Uhr  Auftaktveranstaltung  
05.02., 9 – 11 Uhr  Training mit der Gruppe 
05.03., 9 – 11 Uhr  Training mit der Gruppe 
26.03., 9 – 11 Uhr  Training mit der Gruppe 
Ort:  Von-Waldthausen-Stadion, 41469 Norf 
 
Individuelles Coaching: Durch die eins zu eins 
Betreuung bekommst du 12 Wochen lang einen 
persönlichen Trainingsplan, der an deine freien 
Zeiten angepasst ist. Wöchentlich und nach Bedarf 
erfolgen Rücksprachen mit der Trainerin, um dir eine direkte Beratung zu 
geben. Eine angemessene Steigerung des Laufpensums bringen dich gesund 
zu einem lockeren Dauerlauf. 
Neben dem Training gibt es auch viele Tipps zur Ernährung, Mobilität und 
Krafttraining bei Gelenkbeschwerden.  
 
 
Anmeldung:  Tina Funke, info@tinafunke.com 
Kosten:  214 Euro (für TSV Norf-Mitglieder, sonst 240 Euro) 
Telefon:   01522 367 37 67 (WhatsApp + Signal) 
 
Durchgeführt und in Kooperation mit 
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