Chance prima nachzudenken,
Stress abzubauen und durch
Wachrufen von Urinstinkten sich
wieder als ein Glied der Natur zu
empfinden.

Wieso Ausdauersport? Wer ras-
tet der rostet, sagt man. Im Ge-
gensatz  zu  Kraft- und
Schnellkraftsport bringen Aus-
dauersportarten wie Laufen,
Walking, Schwimmen, Radfah-
ren, Skilanglauf usw., verniinftig
betrieben, positive Anpassungen
im Herz-Kreislauf- und Immun-
system, Bewegllngsapparat, in
Lungen und anderen lebens-
wichtigen Organen. Sprinten,
Springen oder Werfen erhoht
weder Herz-Kreislauf-Fitness,
noch verbessert es die Choleste-
rinwerte!

Gute Griinde also fiir den Aus-
dauersport.

Laufen hat viele Vorteile,
z.B. ist dies

° eine Ausdauersportart

* kostengiinstig

(der LAUF- und WALKING-
TREFF TuS Mondorf ist ledig-
lich aus versicherungs-
technischen Griinden am Verein
TuS Mondorf angehéngt. D.h.,
eine Mitgliedschaft im Verein ist
nicht unbedingt erforderlich, es
wird natiirlich niemand an einer
Mitgliedschaft ,,gehindert!)

° wenig zeitanfwendig

(Im LAUF- und WALKING-
TREFF TuS Mondorf wird
immer an den Haupttrainingsta-
gen, dienstags und mittwochs
eine Stunde trainiert. Donners-
tags wird bei den Kindern und

Jugendlichen und im Ausdauer-
training der Erwachsenen von
dieser Stundenlimitierung abge-
wichen.)

° einfach zu erlernen

(Im LAUF- und WALKING-
TREFF TuS Mondorf werden
Sie, besonders die Einsteiger, die

sich bisher noch nie l4uferisch

betitigt haben, durch ausgebil-
dete Lauf-Betreuer langsam an
diese neue sportliche Aktion he-
rangefiihrt.)

° ganzjihrig moglich

(Im LAUF- und WALKING-
TREFF TuS Mondorf wird ganz-
jéhrig dienstags ab 18.30 Uhr
gelaufen und Nordic Walking
betrieben, mittwochs wird um
18:30 Uhr gewalkt und donners-
tags trifft sich auBer in den Fe-
rien der Jugend-Lauftreff um
17:15 Uhr und die Ausdauerliu-
fer um 18:00 Uhr,)

e iiberall zu betreiben

(Der LAUF- und WALKING-
TREFF TuS Mondorf lduft und
walkt im Sommer immer die
Sieg-Auen)

e umweltschonend

(Der LAUF- und WALKING-
TREFF TuS Mondorf lduft und
walkt immer nur die ausgewie-
senen Wege in den Sieg-Auen.)
und

° gemeinsam mit der ganzen
Familie, zur gleichen Zeit zu be-
treiben und wo kann man das

schon in dieser Form?

,» Wenn eine Einsteigerin oder ein
Einsteiger den Mut hat, zum
LAUF- und WALKING-TREFF
zu kommen, dann miissen die
Betreuerinnen bzw. Betreuer
ihnen beweisen, daf sie es schaf-

fen, teilt der Lauf- und Wal-

king-Treff-Leiter Michael
Schoring auf Befragen mit.
,»Die Einsteiger haben es einfach
verdient, daf} sie von qualifizier-
ten und extra ausgebildeten Liu-
ferinnen und Léufern einge-
wiesen werden.

Wann kommen Sie einfach ein-
mal vorbei, um das Ganze aus
der Nidhe zu betrachten und
selbst die Frage zu beurteilen:
»Was ist dran am LAUF- und
WALKING-TREFF TuS Mon-
dorf?

Ansprechpartner: Michael
Schoring, an den Trainingstagen
oder telefonisch unter 0228-
9096954 oder 0173-3699117 Q
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