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In kleinen Schritten zum Erfolg.

éﬂ Detlef Perner
Borkum, 19.04.2017

,Borkum lauft und lauft
und lauft...“

Wir sind begeistert! Die ersten Borkumer Friihlings-Anfanger-Lauf-
kurse waren innerhalb kiirzester Zeit ausgebucht! Wegen der
groBen Nachfrage veranstaltet die Laufschule ,Lauf dich Fit“ von
Bettina und Detlef Perner wieder einen Borkumer Sommer-Anfan-
ger-Laufkurs ab 20. Juni 2017. Der Praventions-Laufkurs wird wie-
der in Kooperation mit dem TUS Borkum durchgefuhrt. Der Lauf-
kurs ist mit dem Qualitatssiegel ,,Pluspunkt Gesundheit DLV* aus-
gezeichnet worden!

Doch auch die fortgeschrittenen Laufer und die kommenden Wett-
kampflaufer kommen ab 21.06.2017 bzw. 30.06.2017 auf ihre Kosten!
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- Lauf dich Fit! —
1. Sommer-Anfanger-Laufkurs auf Borkum
Start: 20. Juni 2017, 18.30 Uhr

Das Kursangebot:

,Laufen Unterwegs*

Ist ein 8-wdchiger (12x90 Min.) gesundheitsorientierter Praventionslaufkurs

(nach einem Konzept vom Deutschen Leichtathletik Verband DLV in Koopera-

tion mit dem Niedersachsischen Leichtathletik Verband NLV, gepruft und ge-
nehmigt durch die ZPP (Zentrale Prufstelle fur Pravention ), der speziell auf

die individuellen Bedirfnisse von Frauen und Manner abgestimmt ist. Auch

fur Jugendliche ist der Kurs geeignet!

Unser Kurskonzept ist frei nach dem Prinzip:

,Lauf ich schon oder geh ich noch®

Das Tempo ist so, dass man sich nebenbei mihelos unterhalten kann. Die Teilneh-
mer/innen verspuren zwar eine leichte Anstrengung, ohne jedoch ins Schnaufen zu
geraten.

Unser Laufkursus vermittelt ihnen jene Fahigkeiten und Fertigkeiten, welche sie in
die Lage versetzen, selbststandig und aktiv etwas flr ihr persénliches Wohlbefinden
zu tun.

Wir unterstitzen jeden Teilnehmer in seinen individuellen Voraussetzungen. Unter
unserer kompetenten Anleitung helfen wir ihnen, alte frustrierende Lauferfahrungen
abzubauen und ihnen neue Freude an der Bewegung zu geben.

Das Ziel:

Das Ziel ist klar definiert:

Uber einen Zeitraum von 8 Wochen/12 Kurseinheiten a 90 Minuten lernen die Teil-
nehmer/innen, in Uberschaubaren Schritten langsam zu laufen, bis sie schliellich
eine halbe Stunde ohne Unterbrechung durchlaufen /-halten kénnen.

Dieses Konzept weckt Freude an der Bewegung, der Gemeinschaft und die Lust auf
Veranderung. Laufen fordert den Stressabbau und tragt zu Ausgeglichenheit und
Wohlbefinden bei.

Voraussetzungen:

Die Teilnehmer/innen bendtigen keine Vorkenntnisse! Dieser Kurs ist geeignet flr
Frauen und Manner jeglichen Alters, die keinerlei Sporterfahrung haben oder nach
langerer Pause wieder in eine sportliche Betatigung einsteigen mochten.
Grundsatzlich empfehlen wir jedem/r Teilnehmer/in einen arztlichen Checkup, der die
korperlichen Voraussetzungen uberprift. Der Check sollte nicht alter als 6 Monate
sein.

Die Teilnahmegebuhr betragt 99€.

Die Kosten fiir PLUSPUNKT GESUNDHEIT.DLV zertifizierte Kurse von Ubungslei-
tern mit einer hoherwertigen bewegungs- und sportbezogenen Ausbildung kdnnen
von Krankenkassen bis zu 80% ubernommen werden. Deshalb ist eine Teilerstattung
durch Krankenkassen nach Paragraph 20 SGB V maoglich.

Nach erfolgreicher Teilnahme an unserem Kurs werden wir ihnen das Laufabzeichen
des NLV und eine Urkunde uberreichen.



»Gut gelaufen*
Laufkurs fur Fortgeschrittene
auf Borkum
,Langer Laufen*! Die nachsten Schritte!
Start: 21.Juni 2017, 18.30 Uhr

Das Kursangebot:

Wer bereits 30 Minuten am Stlick Laufen kann, ist kein Anfanger
mehr. Dieses ist der richtige Kurs flir alle, die die ersten Schritte be-
reits gemacht haben! Wir zeigen lhnen, wie Sie lhre personliche
Laufleistung langsam aber stetig erhohen konnen.

Das Ziel:
Das Ziel ist klar definiert: ,,Sie wollen mehr!“

e Jetzt, nachdem Sie locker die 30 Minuten Laufen ohne Geh-
pause geschafft haben, mochten Sie auf 60 Minuten erhéhen?

e Oder verspiren Sie Lust, an einem Volkslauf tiiber 5 oder 10
km teilzunehmen?

e lhnen fehlt das richtige Training dafur?

¢ l|lhnen mangelt es an Motivation?

Hier lernen Sie, sich mit lhrem inneren Schweinehund anzufreun-
den. Wir finden mit lhnen, lhre individuellen Fahigkeiten heraus und
entwickeln mit lhnen zusammen, motivierende und lohnende Ziele,
die Sie sicher erreichen kénnen.

Hinzu kommt, dass Sie durch die Gruppendynamik mehr Motivati-
on, Unterhaltung und Spal am Laufen bekommen.

Sie konnen nach 8 Wochen mit 10 Kurseinheiten a 90 Min., (nach ei-
nem Konzept vom Niedersachsischen Leichtathletik Verband NLV)
muhelos einen 60 Min. Dauerlauf bewaltigen.

Voraussetzungen:

Dieser Kurs ist geeignet fiir Frauen und Manner jeglichen Alters, die
bereits einen Laufanfangerkurs absolviert haben und/oder miihelos
30 Minuten am Stuck laufen kdnnen.

Grundsatzlich empfehlen wir lhnen, wenn Sie unsicher sind, einen
arztlichen Checkup der lhre korperlichen Voraussetzungen uber-
pruft.

Die Teilnahmegebiihr betragt 99€.

Zum zweiten Mal auf Borkum! Jetzt neu!




,Mein erster Laufwettbewerb*

Ein Lauf Kurs fur alle, die das ,,Erste Mal!“ bei dem
Borkumer 5km ,,Kaaplauf* 2017“ starten wollen!
Eine professionelle Laufvorbereitung fur
Fortgeschrittene Laufanfanger.

Start: 30.Juni 2017, 18.30 Uhr

Das Kursangebot:

Zahlreiche Lauferinnen und Laufer mochten mit der Zeit mehr errei-
chen. Sie brauchen ein Ziel, um sich regelmaBig zum Training zu
motivieren — und da kann die Teilnahme an einem Laufwettbewerb
viel bewirken. Das Kursangebot ist fiir alle die mihelos locker ein
Stunde am Stiick laufen konnen!

Wer mochte nicht auch mal vor jubelnden Zuschauern die Laufrun-
de drehen. Uber die Ziellinie zu laufen, die Arme in die Hohe zu rei-
Ren — ein unvergessliches Erlebnis. Du kannst allen zeigen, was du
auf der Pelle hast. Die tollen Gefuhle und Erlebnisse werden dich
motivieren wieder ein Jahr weiter zu machen, und dir neue Ziele zu
setzen!

Ermaogliche dir ein:*“ Moment of Exzellent*

Das Ziel ist klar definiert:

Dein erster Wettkampf soll vor allem SpaR machen, die Laufzeit ist
uberhaupt nicht so wichtig.

Uber einen Zeitraum von 8 Wochen/ Kurseinheiten a 90Min., lernst
du alles, was du fur deinen ersten Laufwettbewerb brauchst.

Die optimale Wettkampfvorbereitung umfasst unter anderen folgen-
de Trainings- Schwerpunkte:

Die Teilnahmegebiihr betragt 99€.

Wir schulen u.a. die Teilnehmer/in in folgende Themen:
Wettkampftaktik,

Wettkampfernahrung,

Laufzeitprognose,

Mentale Wettkampfvorbereitung,

Gruppendynamik,

Theoretische Wettkampf-Information usw.
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Betreuung vor, wahrend und nach dem Wettbewerb!

Bei alle Kursen wir schulen Sie in folgenden Themen:



- Kraftigungsiibungen

- Lauf ABC

- Lauftechnik

- Atemtechnik

- Dehn- und Koordinationstechnik

- Okonomisches Laufen

- Methoden der Herzfrequenzmessung
- Motivation

- Laufausriustungsberatung

- Ernahrung

Die Kurse werden vom Ubungsleiter, B-Praventionscoach, Laufin-
strukteur-B (Landes-Sportbund-NRW) und Lauftreffleiter, Detlef Per-
ner und Bettina Perner Laufinstrukteur-B geleitet.

Anmeldung und Information:

Tel. 04922/990216

Anmeldungen mit Angabe des Namens, Anschrift, Telefon Nr., E- Mail,
Geburtsdatum und Krankenkasse.

Email: markant@borkum.net

Weitere Infos: www.markant-borkum.de



http://www.ssc-dodesheide.de/







