Samstag, 3. Mai 2025

Mit den
Lauffreunden
jetzt durchstarten

Bonen - Die Lauffreunde Bo-
nen bieten vom 6. Maibis 5. Juni
einen kostenlosen Schnupper-
kursus fiir alle Laufinteressier-
tenan.

Egal ob Anfinger, Wiederein-
steiger oder Fortgeschrittene —
jeder ist dabei willkommen,
heiRtes vom Verein. Los gehtes
am Dienstag, 6. Mai, um 18 Uhr
auf dem Sportplatz am Schul-
zentrum.

Trainiert wird dann dreimal
wochentlich: Dienstags wird
ein Technik- und Intervalltrai-
ning auf dem Sportplatz am
Schulzentrum angeboten.
Donnerstags konnen die Teil-
nehmer bei einem Ganzkor-
per-Zirkeltraining in der Sport-
halle der Humboldt-Realschule
ihre Muskulatur auf Vorder-
mann bringen, und sonntags
wird schliefSlich gemeinsam in
und um Bénen gelaufen.

Die Treffpunkte werden je-
weils vorher abgesprochen. Ei-
ne Anmeldung ist nicht erfor-
derlich, Interessierte konnen
einfach spontan vorbeikom-
men und mitlaufen, geben die
Lauffreunde an.

Auch aullerhalb des Schnup-
perkurses bieten die Lauffreun-
de ein abwechslungsreiches
Programm. Neben dem wo-
chentlichen Lauftraining gibt
es ein zusitzliches Ganzkor-
per-Zirkeltraining, eine Aqua-
fitness-Gruppe sowie mitt-
wochs einen offenen Lauftreff
am Forderturm. Ausgebildete
Trainer stehen den Teilneh-
mern mit individuellen Trai-
ningsplinen und persénlicher
Beratung zur Seite, ganz gleich,
ob sie neu einsteigen oder ge-
zielt ihre Leistung verbessern
wollen.

Zudem organisiert der Ver-
ein regelmifige Wochen-
endtreffs und Fahrgemein-
schaften zu Volksliufen. Die
Startgebtihren fiir viele regio-
nale Liufe werden vom Verein
libernommen und sind in den
Mitgliedsbeitrigen enthalten:
Erwachsene zahlen 30, Jugend-
liche 24, Kinder unter 14 Jahre
18 Euro und Familien 48 Euro
proJahr.

Weitere Informationen

Eine Ubersicht mit Terminen und
Trainingszeiten gibtes auf der
Internetseite:
https://lauffreundeboenen.de/.
Fragen Uber die jeweiligen Ange-
bote werden per E-Mail beantwor-
tet: info@lauffreundeboe-
nen.de. Alternativinformiert der
Verein auch auf verschiedenen
Social-Media-Kandlen wie Face-
book (Lauffreunde Bonen 1985
e.V.) oder Instagram (@lauffreun-
deboenen).



