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‘wIn zehn Woghen Zum

& Kemmern
~ Running
_ bietet
LAUF10!-Tréff an

= Laufen ‘macht sicht nurspﬂﬁnsondem ist auch gewnd Mit-dem Projekt.
LAUF10! kénnenAaﬂnger—umerAm‘ﬂtung der Profis vom SCKemmern ~ innerhalb von zehn Wochen 2 2u gut trainier-
ten Léufem Werden im Bild (sr die Gruppe des Sc Kemmem beim Gaustadter Kaiserdomlaufim Mérz.  Foto: Privat

KEMMERN. Wer sich schlapp
fiihlt und seine miiden Kno-
chen wieder einmal richtig in
Schwung bringen will, fiir den
bietet die Aktion LAUF1o0! die
beste Gelegenheit, gute Vor-
sdtze in die Tat umzusetzen.
Das Laufprojekt von - der
Abendschau im Bayerischen
- Fernsehen, TU Miinchen und
dem Bayerischen Landes-
sportverband (BLSV) startet
am Montag, 28. April, und en-
det mit einem grofien Final-

. April 2014

Franken aktuell Bamberg

SHACEE o

-vlaufam 1. Juli.

Neue Sportlichkeit erlangen

Geschulte Laufer zeagen Anfangern den sanften Elnstleg und motwneren

Vom Laufeinsteiger bis zum Zehn-
Kilometer-Finisherin nurzehn Wo-
chen. Das ist das Ziel von LAUF10l,
einem Projekt des Bayerischen
Rundfunks in Kooperation mit
dem Zentrum fiir Prévention und
Sportmedizin der TU Miinchen.
Erstmals sind in 2014 auch die
in Bayern erfolgreichen Liufer des
SC Kemmern als Kooperations-
partner mit dabei. Erfahrene und
geschulte Langstreckenlduferver-

mitteln den Laufanfingern einen

sanften Einstieg, erkldren die ein-

zelnen Trainingsformen, geben -

Tipps und-motivieren die Neuein-
steiger zum Durchhalten.

Wéchentlich erhalten Teilneh--
mer auf Wunsch per Newsletter.
oder in der Abendschau des Bay-
erischen Fernsehens immer wie-
derwichtige Unterstiitzung, damit [

die: perstnlichen Ziele erreicht

werden. So ganz nebenbei fallen

die Pfunde und die Fitness wurd
zusehends besser.

Wer zum Abschluss der zehn ==

- Wochen Lust hat, seine neu erar-

beitete Sportlichkeit mit vielen an-
deren Teilnehmern gemeinsam

-auszuprobieren, kann am 11. Juli

zum Abschluss-Lauf nach Woln-
zach kommen, von dem die
Abendschau live berichtet. Hier-
bei darf jeder mitmachen und mit

Ldufer josef Ahmann beim letzten Ku-
ckuckslauf in Kemmern im Septem-

ber2013. Foto: Privat

- al!en anderen Teilnehmern der Ak-

tion LAUF10! anschlieBend den Er-
folg mit der Band von Tatort-Kom-
missar Miro Nemec bei der Ab-
schlussparty feiern.

Teilnehmen kénnen alle, ob
jung oder alt, ob Anfénger oder
Wrederemstelger Eine Walking-
Gruppe ist aus organisatorischen
Griinden nicht geplant.

Start ist am Dienstag, 29. April,
19 Uhr, im Sportheim des SC Kem-
mern (an der Mainbriicke) mit ei-
nem Infoabend und anschlieRen-
dem leichten Training.

Die Lauftreffen finden danachin

: der Regel immer dienstags, 17.30

Uhr, donnerstags um 18,30 Uhr
und sonntags um 9.30 Uhr statt.
Gelaufen wird bei jedem Wetter,
auch in den Ferien und an Feierta-
gen! Die Teilnahmegebiihr fiir die
LAUF1o!-Lauftreffs betrégt 35 Eu-
ro pro Person und die Startgebiihr
fiir den Abschlusslaufin Wolnzach
belduft sich zusétzlich auf12 Euro.
Weitere Infos und Anmeldung
bei Josef Ahmann unter Tel.
0176/95511548 oder unter j.ah-
mann@sc-kemmern-running.de
sowie unter www.sc-kemmern-
running.de :



