Laufseminar flr Laufer-Triathleten-Duathleten

in der Nibelungenstadt Worms

Clubheim TG Worms
Ludwigstrasse/Jahnwiese
67547 Worms

mit Stefan Wohllebe + Dieter Holz

am 04. November 2006

Seminarablauf

Nach dem theoretischen Teil als Vortrag, dessen Inhalt Sie im Folgenden lesen kdnnen, beantworten
die Referenten gerne lhre Fragen.

Im praktischen Teil laufen wir im Freien einige Male etwa 3 - 5 Minuten auf einer flachen
Pendelstrecke. Hierbei werden wir mit jedem Teilnehmer mehrmals zusammen laufen und Sie so
individuell betreuen. Jeder Teilnehmer kann und soll sein Tempo frei wahlen. Zwischen den
einzelnen Laufeinheiten wird wahrend den Pausen der nachste Lernschritt erklart und Fragen
beantwortet.

Erganzt wird das Lauftraining durch ein kompaktes Stretchingprogramm speziell flr das Laufen.

Im Anschlu? an das Seminar stehen die Referenten auch gerne fur lhre individuellen Fragen zur
Verfigung.

Seminarinhalt: (Theorie)

e Wie verbessere ich mich im Laufen?

e Trainingsmethodik und Trainingsplanung

e Prinzipien der Leistungssteigerung

e Wirkungsvoller Dauerlauf und Intervall-Training
e lLaufen mit Pulskontrolle

e Beantwortung von Fragen

Seminarinhalt: (Praxis)

e Laufstil-Kontrolle, Lauftechnik und Laufstilanalyse im Freien
e VorderfulR-Lauf

e MittelfuR-Lauf

e Fersen-Lauf

e VorfuBbetontes Laufen

e Entdecken Sie neue Mdglichkeiten um schneller zu laufen

e "Frequenztraining" erh6ht Ihre Laufgeschwindigkeit

e Spezielles Stretching fur Laufer

Von Ihnen bitte mitzubringen

Fur den praktischen Teil Kleidung und Schuhe zum Laufen im Freien. Umkleidemdoglichkeiten sind
vor Ort vorhanden. Gerne kdnnen Sie auch direkt mit sportlicher Kleidung zum Seminar kommen.




Teilnehmergebihr:

Fur dieses Seminar EUR 100.- und beinhalten:
e incl. Trainingstagebuch von Dieter Holz
e Getranke und Energieriegeln

e Sonderrabatt auf POLAR-Uhren

Teilnehmeranzahl max. 15

MELDESCHLUSS: 15. Oktober 2006

Nahere Info’s :Telefon 06241-42 55 00, Email: jochen@dholz-sports.de

Bankverbindung:

Sportservice Holz, Kto.Nr. 791 477, BLZ 553 500 10, Sparkasse Worms-Alzey-Ried,
Stichwort: Laufseminar06

Anmeldung fur das Laufseminar mit Stefan Wohllebe und Dieter Holz,
04. November 2006

Zutreffendes bitte ankreuzen bzw. in Blockschrift ausftillen!

[J weiblich [ mannlich Geburtsdatum: Ilhr Saisonziel:

Tag / Monat / Jahr

Nachname / Vorname:

Anschrift:

PLZ / Ort: Tel. tagstber:

Ich erklare hiermit, dass ich mich an die Bestimmungen des Laufseminars halten werde. Ich akzeptiere, dass die Organisatoren
fur Verlust, Beschadigung, Anspriiche und Kosten die durch mich und/oder meine Teilnahme entstehen, nicht haftbar sind.

Ich sichere zu, in tauglicher kdrperlicher Verfassung zu sein, und nehme auf eigenes Risiko und in eigener Verantwortung an der
Veranstaltung teil.

Ort, Datum Unterschrift

Bitte ausgefilltes und unterschriebenes Anmeldeformular per Post an folgende Anschrift bzw. faxen
an:
Jochen Holz-Sportpromotion, Karolingerstr.22, 67547 Worms, Telefax: 06241 — 88 644



