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mit Krankenka ssen-Zuschuss

in Wolfsburg

In unserem Laufkurs werden Einsteiger, Fortgeschrittene und
LSufer mit Beschwerden viel Neues zum gesunden Laufen lernen!

Inhalte sind

die optimale Lauftechnik fYr verletzungsfreies Laufen,
die Tbungen des Lauf-ABCs,

richtiges Stretching,

effektive Thungen fYr die Rumpfkraft

sowie sinnvolles Training nach Herzfrequenz.
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Das Training wird von erfahrenen Lauftrainern und
Physiotherapeuten geleitet.

ZIELE UNSERER KURSE

Sie erlernen Techniken, um richtig mit dem Laufen zu beginnen.
Sie Yben Lauftechniken, um effektiv, beschwerde- und
verletzungsfrei zu laufen.

Sie erhalten Informationen, wie Sie |hr Lauftraining sinnvoll
gestalten.

Der Kurs richtet sich an Einsteiger, Fortgeschrittene und LSufer
mit Beschwerden.

Der Schwerpunkt der Kurse liegt auf Thungen zur Lauftechnik,
zur KrSftigung und zum Stretching,

das gemeinsame Laufen steht im Hintergrund.

So ergeben sich aus unserer Erfahrung keine Probleme mit
unterschiedlichen Lauftempi zwischen absoluten Einsteigern und
Fortgeschrittenen.
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¥ Voraussetzungen: Sie sind sportgesund und haben Spa§ am Laufen.

¥ Trainingsinhalte: EinfYhrung in das Ausdauertraining, in die Lauftechnik (tbungen des Lauf-ABCs), in
das Stretching, in die RumpfkrSftigung sowie das Training nach Herzfrequenz.

¥ Termine: 10 x Montags in den KW 34 - 45 (nicht in den Herbstferien)

I 1. Termin: Montag 23. August, letzter Termin Montag 8. November

¥ Uhrzeit: 18:00 19:00 Uhr.

¥ Treffpunkt: INTRO-BYro im VfL-Leistungszentrum im Elsterweg (s.u., Duschm3glichkeit vorhanden).

¥ Sonstiges: Teilnehmerzahl: 10-20. Herzfrequenzmesser (Pulsuhren) werden fYr die Laufeinheiten
gestellt.

¥ Bedingungen : Wir laufen bei Wind und Wetter (Ausnahme: Glatteis, Sturm, Hagel). FSIit ein Termin
aufgrund h3herer Gewalt (z.B. Glatteis, Sturm, Hagel) aus, wird der Termin nicht nachgeholt. Liegt der
Ausfallgrund bei INTRO, gibt es einen Ersatztermin.

¥ Preis: !199. - Die KursgebYhr ist im Voraus gegen Rechnung zu bezahlen, nach Kursende erhalten Sie
eine TeilnahmebestStigung zur Einreichung bei Ihrer Krankenkasse.

¥ Krankenkassenzuschu8: s. Anmeldeformular Seite 3

¥ Anmeldung: mit dem Formular auf Seite 3 oder per Internet (Kontaktformular). Sie erhalten bei
Erreichen der Mindestteilnehmerzahl eine BestStigung sowie weitere Informationen incl. Rechnung per
Post.

Bei Fragen z38gern Sie nicht uns anzurufen.

Mit freundlichen GrY8&en

Dr. AndrZ Albrecht

So finden Sie uns:

mit dem Auto per Bahn
" Autobahn A 2 bis Kreuz K3nigslutter " INTRO finden Sie etwa 10 min Fu8marsch vom Bahnhof
" auf A 39 bis Ausfahrt Wolfsburg West (4AutostadtO) entfernt in sYd3stlicher Richtung auf dem StadiongelSnde (altes
" immer geradeaus (ca. 5 km) Stadion!). Vom Bahnhof aus sehen Sie halblinks eine gro§e
" direkt nach Tunnel 1. Ausfahrt rechts breite FusgSngerzonen-Shniche Strasse (Bushahnhof, Media
" 2. Ampel links Markt, McDonald"s). Folgen Sie dieser bis zur 1. Querstrasse
" 1. Strasse gleich wieder links (Rothenfelder Strasse). Dann nach links und immer geradeaus.
" wieder 1. Strasse links (Kiebitzweg) Den Fu8weg rechts am alten Stadion vorbei benutzen und dann
" auf StadiongelSnde fahren auf das StadiongelSnde gehen.

" Ausschilderung &Ambulantes Reha ZentrumO folgen (ehemaliges Leistungszentrum)
vorderen GebSudeeingang (Haupteingang) benutzen, im Gang dann letzte TYr rechts



FAXANTWORT: 05361/558983

Institut fYr Trainingsoptimierung
Dr. AndrZ Albrecht

Elsterweg 5 " passt fYr Fensterbrief
38446 Wolfsburg
Anmeldung INTRO -Laufkurs
Wolfsburg
(bitte deutlich schreiben)

Name:
Strasse:
PLZ, Ort:
Telefon tagsYber: Mobiltelefon:
E-Mail:
Ich melde mich verbindlich an fYr folgenden Kurs
o Laufkurs fYr Einsteiger ab Montag 23. August 18:00 Uhr fYr ! 99. -

O Ich zahle sofort nach Erhalt der Rechnung.

O Ich zahle bequem per Bankeinzug.

Bank

BLZ

Konto

Inhaber

Ich bringe folgende LSufer mit:

Nachname Name

Strasse

PLZ Wohnort

(Diese Teilnehmer erhalten die Unterlagen / Rechnung direkt von INTRO)

Zuschuss durch Krankenkassen

Die KursgebYhr ist im Voraus an INTRO nach Rechnungsstellung zu zahlen. Am Kursende erhalten Sie von
uns eine BestStigung, die Sie zur Erstattung bei Inrer Krankenkasse einreichen.
Achtung: Pro Kalenderjahr wird nur ein Kurs von den Krankenkassen bezuschusst!
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Ich akzeptiere die Bedingungen.

Datum und Unterschrift:

Deutsche BKK :! 75. - bei mind. 80 %iger Teilnahme

BKK FTE: 95 % Zuschuss bei mind. 80 %iger Teilnahme

Mobil Oil / Barmer / DAK / Techniker : 80 % Zuschuss bei mind. 80 %iger Teilnahme
GEK: 100 % Zuschuss bei mind. 80 %iger Teilnahme

Knappschaft : max. ! 80. - Zuschuss bei 80 %iger Teilnahme

AOK: ! 35. - Zuschuss bei mind. 80 %iger Teilnahme

andere Kassen : bitte im Vorfeld selbst abklSren

(wichtig)




