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Unsere aktuellen Kurse

Lauftreffs
CITY SPORT-Lauftreff

(Teilnahme kostenlos)

Ziel: Gelaufen wird etwa eine Stunde in unterschiedlichen

Geschwindigkeitsgruppen zwischen 5:00 und 7:00 Minuten

pro Kilometer und somit ca. 8 bis 12 km, je nach Gruppe und

Teilnehmerzahl.

e dienstags (auBer an Feiertagen), 19:15 — 20:15 Uhr
Treffpunkt: CITY SPORT Trier, PalaststraB3e 23

Trailrunning-Lauftreff
(Teilnahme kostenlos)

Ziel: Fiir Laufer, die die schénsten Trails der Saar-Mosel-Region abseits
der StraBen gemeinsam erlaufen mdchten.
® Die Termine und Strecken werden iiber

unsere Facebook Seite (facebook.com/citysport.trier)

WhatsApp und Instagram kommuniziert.

Einsteigerkurse
Nordic-Walking

Ziel: Die richtige Technik erlernen, um den gesamten Korper effektiv
zu trainieren.

¢ mittwochs, 18:00 — 19:00 Uhr / 08.08. — 26.09.
Treffpunkt: Petrisberg (Turm Luxemburg)
Trainerin; Claudia Schneider
8 Mal, 119 Euro
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Einsteiger 1

Ziel: 30 Minuten am Stiick laufen.

¢ montags, 18:15 - 19:15 Uhr / 20.08. — 22.10.
Treffpunkt: Moselstadion (Haupteingang)
Trainer: Volker Dietershagen
10 Mal, 149 Euro {Zuschuss Krankenkasse mdglich)

Frauenlaufkurs

Ziel: 30 Minuten am Stiick laufen.

e mittwochs, 19:15 — 20:15 Uhr / 08.08. — 26.09.
Treffpunkt: Petrisberg (Turm Luxemburg)
Trainerin: Claudia Schneider
8 Mal, 119 Euro

Einsteiger 2

Ziel: 60 Minuten am Stiick laufen, Voraussetzung: Kurs Einsteiger 1
oder 30 Minuten am Stiick laufen kénnen.
e mittwochs, 18:00 — 19:00 Uhr / 12.09. - 07.11.
(Ausfalltermin 03.10.), Option Deulux-Lauf
Treffpunkt: Mattheiser Weiher (Eingang Stidbad)
Trainer: Stephan Kolle
8 Mal, 119 Euro

10 km-Kurs

Ziel: 10 km am Stuck laufen, Voraussetzung: Kurs Einsteiger 1 oder 30
Minuten am Stlick laufen konnen.

¢ montags, 19:15 — 20:45 Uhr / 27.08. — 05.11.
{Ausfalltermin 29.10.)
Option Deulux-Lauf
Treffpunkt: Moselstadion (Haupteingang)
Trainer: Volker Dietershagen, 10 Mal 90 Minuten, 199 Euro

Fortgeschrittenenkurse

Schnelligkeitskurs
Deulux 10 km

Ziel: die persdnliche Bestzeit verbessern, Einflhrung in Intervall-
und Tempotraining (Kursdauer; 60 Minuen), Voraussetzung: 10 km
bereits erfolgreich absolviert.
e mittwochs, 19:00 — 20:00 Uhr / 12.09. - 07.11.
{Ausfalltermin 03.10.), Option Deulux-Lauf
Treffpunkt: Mattheiser Weiher (Eingang Stidbad)
Trainer: Stephan Kolle, 8 Mal, 119 Euro

Schnelligkeitskurs
Silvesterlauf

Ziel: die personliche Bestzeit verbessern, Erfahrung mit herzfre-
quenzgesteuertem Training, Voraussetzung: 10 km bereits erfolg-
reich absolviert.
¢ donnerstags, 19:00 — 20:30 Uhr / 15.11. — 27.12.
Treffpunkt: Moselstadion (Haupteingang)
Trainer: Volker Dietershagen, 7 Mal 90 Minuten, 139 Euro

Anmeldeschluss

Anmeldeschluss bei allen Kursen ist jeweils eine Woche vor
Kursheginn!

Weitere Infos unter www.citysport-trier.de, bei uns im Geschéaft
oder telefonisch unter 0651-9947997.




