LLC Marathon Regensburg e.V.

Marathon-/Halbmarathontraining fur den
32. Regensburg Marathon am 12. Mai 2024

Voraussetzungen:

- Du solltest korperlich fit sein und keine gesundheitlichen Probleme haben.
- Du solltest 120 min. (Marathon) bzw. 60 min (Halbmarathon) am Stuck
laufen kdnnen.

Mit den Trainingsplanen (Marathon und Halbmarathon) bereiten wir uns auf die
Wettbewerbe vor.

Den Trainingsplan erklaren wir Dir und Du erhéltst diesen bei Deiner ersten
Trainingseinheit.

Die Trainingsvorbereitung erfolgt auf (meist) flachen Laufstrecken rund um
Regensburg.

Zeitaufwand und Trainingsaufbau:

Marathontraining: Start Montag, 05. Februar 2024
14 Wochen, 3 - 4 x pro Woche,
3 Intensiv- und 3 Ruhephasen

Halbmarathontraining: Start Montag, 19. Februar 2024
12 Wochen, 3 x pro Woche
3 Intensiv- und 2 Ruhephasen

Durch das Marathon- / bzw. Halbmarathontraining fihren Euch Richard Ettl und
Birgit Schwabl.

Kosten:

Marathontraining: 70 €
Halbmarathontraining: 50 €

Fir Mitglieder ist das Training kostenfrei.

Wer am Ende des Trainings Mitglied beim LLC Marathon Regensburg e.V. wird, ist
im laufenden Jahr beitragsfrei.
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LLC Marathon Regensburg e.V.

Wir freuen uns auf alle Laufbegeisterten, die durch eine gute Trainingsvorbereitung
den 32. Regensburg Marathon oder Halbmarathon laufen mochten.

Anmeldung auf: lauftreff@Illc-marathon-regensburg.de

.Hiermit mochte ich mich fur das Marathontraining/Halbmarathontraining anmelden.*
Bitte nennt Euren Namen, Vornamen und die Kontaktdaten.

Die Teilnehmerzahl ist auf jeweils 20 Laufer/innen begrenzt. Wir schreiben euch eine
Woche vor Trainingsstart an.

LLC-Marathon: 0941 /7 88 33 99-0 Fax: 0941/ 7 88 33 99-9 | info@llc-marathon-regensburg.de
Regensburg Marathon: 0941 / 7 88 33 99-1 Fax: 0941 / 7 88 33 99-9 | veranstaltung@regensburg-marathon.de

Vereins-Konto: IBAN: DE87 7505 0000 0000 2565 52 | Veranstaltungs-Konto: IBAN: DE21 7505 0000 0026 4649 09
St-Nr 244/147/80233 | Sitz Regensburg, Amtsgericht Regensburg VR 600 | Vorstand Wolfgang Kammann, Maximilian Hofmann


mailto:info@llc-marathon-regensburg.de
mailto:lauftreff@llc-marathon-regensburg.de

