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Natural Running
Effektive und gesunde Lauftechnik

Sonntag, 26. Marz 2023, 10.00 Uhr bis 12.30 Uhr

Ein Workshop fiir Einsteiger und Fortgeschrittene, die ihre Lauftechnik
verbessern wollen

In dieser Einheit sehen wir uns den natirlichen Laufstil an und besprechen die
haufigsten Fragen zu FuBaufsatz, Armhaltung, Atmung und Co. Es geht um die
Frage, muss ich etwas verdandern, um Verletzungen vorzubeugen und effektiver
laufen zu kbnnen?

Nach den theoretischen Grundlagen machen wir ein abwechslungsreiches
Sportprogramm im Stadion, um langfristig verschiedene Ubungen in die eigenen
Laufeinheiten integrieren zu kénnen.

Inhalte:
- Theorieblock zum Laufstil mit Vortrag, Diskussion und

Ubungen
- Klarung individueller Fragen
- Praxiseinheit mit Ubungen zu
= Koordination
= Kraftund
= Beweglichkeit

- Individuelle Tipps zum effektiven Laufen

Kosten: 40 Euro (TSV Norf-Vereinsmitglieder 35 Euro), 6 — 10 Teilnehmer
Treffen: Am Sportheim ,Von-Waldthausen-Stadion Norf“, 41469 Neuss-Norf

Anmeldung und weitere Infos zu den Kursen gibt’s bei:
Tina Funke, info@tinafunke.com, + 49 1522 367 37 67 (auch WhatsApp + Signal)




