Durener Turnverein 1847 e.V. mochte dich

herzlichst beim Lauftraining begrifen!

4 \/on ganz jung (ab 10 Jahre) bis ganz Erfahren
sind alle Willkommen

4 Vom Laufanfanger bis Leistungssportler sind alle
Willkommen

4 oder Du mdchtest einfach deine Fitness bzw.
Gesundheit verbessern

4 oder Sportpriifungen schaffen (Polizei,
Feuerwehr, Sportabzeichen, ...)

Trainingszeiten:

Dienstag: ~ 18:00 - 19:45 Duren, Dr. Overhues-Allee 251 (Vor dem Eingang)
Donnerstag: 18:00 - 19:45 Duren, Euskirchener StralRe 124, (Laufbahn)
Samstag:  10:00 - 11:45 Diiren, Euskirchener Stralle 124, (Laufbahn)

Trainingsablauf:

#+ 10-20min gemeinsames Ein- und Auslaufen
#+ 10-20min Koordination bzw. Lauf ABC
+ Laufprogramm nach dem aktuellen Plan bzw. derzeitigen Leistungsvermdgen wird vorgegeben

%+ Je nach Jahresrhythmus: Im Anschluss Core-/ Kraft-/ Dehniibungen

Trainingsplan wird jede 3. Woche erstellt:
= Nach aktuellem Leistungsstand/ Zielwettkampf
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