Wir

Als eines von 18 Sportangeboten des grofiten
0ggersheimer Sportvereins sind wir derzeit
eine kleine Gruppe von begeisterten Laufer-
innen und Laufern.

Unter der Anleitung des erfahrenen Liufers
und Trainers Lahouari Tirech setzt sich das
Trainingsangebot aus zwei Komponenten
zusammen.

1. Das gemeinsame Lauf ABC dient der
Einstimmung und Vorbereitung auf das
Training/den Wettkampf. Koordinations-
fahigkeit, Faszienspannung, Schnelligkeit
und Frequenz werden geschult und erhoht.
Das Lauf ABC beinhaltet verschiedene
Lauf- und Sprungiibungen, die eine hohe
Konzentration des Athleten erfordern.

2. Dariiber hinaus erhalten alle Teilnehmer
der Gruppe individuelle Trainingspldane auf
Basis der jeweiligen personlichen Aus-
gangssituation und den eigenen Zielen.

Treffpunkt
fiir alle Interessierten ab 16 Jahre

Bitte vor der ersten Trainingsteilnahme we-
gen moglicher Laufveranstaltungen an Sonn-
tagen zur Sicherheit telefonische Kontaktauf-
nahme mit dem Ansprechpartner der Lauf-

gruppe.
Immer sonntags um 10:00 Uhr,
AuBengelidnde der IGS Ernst Bloch

Zufahrt/Zugang iiber Ruchheimer Strafie
67071 Ludwigshafen
(schrag gegeniiber MediaMarkt)

Kontakt

Ansprechpartner der Laufgruppe

Lahouari Tirech
E-Mail: houari@gmx.net
Mobil: 0176/31725947

Homepage
www.tus-oggersheim.de

Geschiftsstelle

SchillerstraBe 57, im Dalberg-Haus

67071 Ludwigshafen

(i.d.R. 1. Freitag im Monat, 19:00 - 20:00 Uhr)

Postanschrift

TuS 0ggersheim 1898 e.V.
SchillerstraBe 57

67071 Ludwigshafen

Geschiftsfiihrerin

Dagmar Dunn
E-Mail: tus-oggersheim@kabelmail.de

Mit Unterstiitzung von:

( Heinrich Pesch «--
L 'Hotel gl b
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Lauftraining?

In der Gruppe
viel spannender
als allein!

Gehe jetzt mit uns
an den Start.



Werde Teil unseres Teams und erreiche mit uns Deine Ziele!

Laufen hat viele Vorteile.

Studien zeigen eindeutig, dass sich die
Lebensqualitit durch das Laufen ins-
gesamt verbessert. Es liegt also an jedem
selbst, seine eigenen Griinde fiir das
Laufen zu finden - und zwar in Uber-
einstimmung mit seiner eigenen Person-
lichkeit und seinen eigenen Zielen.

Laufen ist erschwinglich. Das einzig
Wichtige ist ein Paar Schuhe, das speziell
filr das Laufen geeignet ist und geeignet
Sportkleidung. Hierzu berat Dich
Lahouari Tirech gerne personlich.

Erwachsene sollen pro Woche mindestens
150 Minuten Ausdaueraktivititen durch-
filhren. Laufen zdihit eindeutig zu dieser
Art von Sport!

Obwohl es sich um einen Individualsport
handelt, ist das Laufen mit Freunden, im
Verein oder bei einem Wettkampf zusitz-
lich motivierend und trdgt so zum
personlichen Wohlbefinden bei. Das Lau-
fen in einer Gruppe ist eine ausgezeich-
nete Moglichkeit, neue Leute kennen-
zulernen und Freundschaften zu vertiefen.

Das regelmiBige Training tridgt zur
Erhaltung der Muskulatur und Beweglich-
keit bei. Dies reduziert die Risiken von
Diabetes, Cholesterin, Bluthochdruck und
sogar Herz-Kreislauf-Problemen.

Wie jede korperliche Betitigung erhoht
ein regelmiBiges und engagiertes Lauf-
programm den Energieverbrauch.

In Kombination mit einer gesunden und
ausgewogenen Ernahrung hilft das
Laufen daher in manchen Fillen bei der
Gewichtsabnahme.
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Leicht zuganglich!

SpaB haben!

Die Natur genieBen!

Den Kopf frei machen!

Korperlich fit und gesund bleiben!
Gewicht reduzieren!

Personliche Leistungsziele erreichen!
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Quelle: https://www.salomon.com
Wie?

Am Sonntag den Tag auf angenehme
Weise mit unserer Lauftreff-Gruppe beim
gemeinsamen Training beginnen.

Was sich zu Beginn schlimm oder viel-
leicht unvorstellbar anhéren mag, wird
schnell zur geliebten Gewohnheit werden
und Lust auf mehr machen.


https://www.salomon.com/
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