
P R O F E S S I O N E L L E S  S P O R T C O A C H I N G  F Ü R  A N F Ä N G E R  U N D  F O R T G E S C H R I T T E N E

v o n  „ O  a u f  5  k m ”

get fit
Jens Nagel, staatlich geprüfter Sportlehrer

Nikolaus Mommer Str. 25
54296 Trier

Fon 0651/ 4634855
Mobil 0176/ 65053440

www.getfit-online.de
e-mail info@getfit-online.de

Anmeldung

Die gesetzlichen Krankenkassen erstatten Ihnen im Rahmen der

Prävention nach § 20 SGB V 80 % dieser Kursgebühr

Lauftraining
Niveau: Der Laufkurs orientiert sich an 

absoluten Laufeinsteigern.

Es werden Lauf- und Gehpause mit-

einander kombiniert.

Ziel: 5 km Laufen ohne Gehpause

Wann: Montags

erster Kurstermin ist am 31.08.2009

Wo: Petrisberg Trier

Parkplatz Turm Luxemburg

Trainer: Jens Nagel

(Staatl. gepr. Sportlehrer)

oder: Moselstadion Trier

Haupteingang

Trainer: Marc Kiefer

(Staatl. gepr. Sportlehrer)

Beginn: 19 Uhr

Teilnehmer: max. 12 Personen

Kursdauer: 10 Termine à 60-70 Minuten

Preis: 120,00¤ pro Person,

Kursinhalte: Erfassung der gesundheitlichen Vor-

aussetzungen wie Blutdruck, Puls, 

Körperfett

Vermittlung der Lauftechnik, (Arme,

Beine, Fußaufsatz)

Stretchingübungen nach dem

Training,

Lauf ABC, Stabilisations- und Lauf-

kraftübungen

Herzfrequenzorientiertes Lauf-

training

Niveau: Der Laufkurs orientiert sich an 

absoluten Laufeinsteigern.

Es werden Lauf- und Gehpause mit-

einander kombiniert.

Ziel: 5 km Laufen ohne Gehpause

Wann: Montags

erster Kurstermin ist am 31.08.2009

Wo: Petrisberg Trier

Parkplatz Turm Luxemburg

Trainer: Jens Nagel

(Staatl. gepr. Sportlehrer)

oder: Moselstadion Trier

Haupteingang

Trainer: Marc Kiefer

(Staatl. gepr. Sportlehrer)

Beginn: 19 Uhr

Teilnehmer: max. 12 Personen

Kursdauer: 10 Termine à 60-70 Minuten

Preis: 120,00¤ pro Person,

Kursinhalte: Erfassung der gesundheitlichen Vor-

aussetzungen wie Blutdruck, Puls, 

Körperfett

Vermittlung der Lauftechnik, (Arme,

Beine, Fußaufsatz)

Stretchingübungen nach dem

Training,

Lauf ABC, Stabilisations- und Lauf-

kraftübungen

Herzfrequenzorientiertes Lauf-

training



P R O F E S S I O N E L L E S  S P O R T C O A C H I N G  F Ü R  A N F Ä N G E R  U N D  F O R T G E S C H R I T T E N E

v o n  „ 5  a u f  1 0  k m ”

get fit
Jens Nagel, staatlich geprüfter Sportlehrer

Nikolaus Mommer Str. 25
54296 Trier

Fon 0651/ 4634855
Mobil 0176/ 65053440

www.getfit-online.de
e-mail info@getfit-online.de

Anmeldung

Die gesetzlichen Krankenkassen erstatten Ihnen im Rahmen der

Prävention nach § 20 SGB V 80 % dieser Kursgebühr

Lauftraining
Ziel: 10 km Lauf beim Deulux -Lauf am 

14.11.2009 (keine Teilnahmepflicht)

Wann: Donnerstag, erster Kurstermin ist 
am 10.09.2009

Wo: Haupteingang Moselstadion Trier

Beginn: 19 Uhr

Trainer: Jens Nagel
(Staatl. gepr. Sportlehrer)
Marc Kiefer
(Staatl. gepr. Sportlehrer)

Teilnehmer: max. 20 Personen

Kursdauer: 10 Termine à 60-90 Minuten

Preis: 120,00¤ pro Person

Kursinhalte: Erfassung der gesundheitlichen Vor-
aussetzungen wie Blutdruck, Puls, 
Körperfett

Vermittlung der  Lauftechnik, (Arme,
Beine, Fußaufsatz)

Test zur Bestimmung der maximalen
Herzfrequenz

Viedeoanalyse der Lauftechnik incl.
Individueller Auswertung

Wöchentlicher Trainingsplan
via e-mail

Stretchingübungen nach dem
Training,

Lauf ABC, Stabilisations- und
Laufkraftübungen

Herzfrequenzorientiertes
Lauftraining,

Gemeinsame Teilnahme beim
Deulux- Lauf

Niveau: Der Laufkurs orientiert sich an Läuferinnen und Läufer die bereits 30 Minuten laufen können und

Ihre Ausdauerfähigkeit weiter verbessern möchten. Das Training kann zur Vorbereitung für den Deulux

Lauf am 14. November genutzt werden.

Unter allen Anmeldungen werden vier kostenlose Startplätze

für den Deulux Lauf verlost!



P R O F E S S I O N E L L E S  S P O R T C O A C H I N G  F Ü R  A N F Ä N G E R  U N D  F O R T G E S C H R I T T E N E

get fit
Jens Nagel, staatlich geprüfter Sportlehrer

Nikolaus Mommer Str. 25
54296 Trier

Fon 0651/ 4634855
Mobil 0176/ 65053440

www.getfit-online.de
e-mail info@getfit-online.de

Anmeldung

Lauftraining
Gruppeneinteilungen

Gruppe 1 momentane Laufzeit über 10 km
zwischen 50-60 Minuten

Gruppe 2 momentane Laufzeit über 10 km
zwischen 40-50 Minuten

Ziel: 10 km Lauf beim Deulux -Lauf am
14.11.2009 (keine Teilnahmepflicht)

Wann: Dienstag, erster Kurstermin ist am
08.09.2009

Wo: Moselstadion Trier, Haupteingang

Beginn: 19 Uhr

Trainer: Jens Nagel
(Staatl. gepr. Sportlehrer)
und Marc Kiefer
(Staatl. gepr. Sportlehrer)

Teilnehmer: max. 20 Personen

Kursdauer: 10 Termine à 60-90 Minuten

Preis: 120,00¤ pro Person,

Kursinhalte: Erfassung der gesundheitlichen
Voraussetzungen wie Blutdruck,
Puls, Körperfett

Vermittlung der Lauftechnik,
(Arme, Beine, Fußaufsatz)

Test zur Bestimmung
der maximalen Herzfrequenz

Intervalltraining, Bergläufe,
Tempodauerläufe etc.

Viedeoanalyse der Lauftechnik incl. Individueller Auswertung

Wöchentlicher Trainingsplan via e-mail

Stretchingübungen nach dem Training,

Lauf ABC, Stabilisations- und Laufkraftübungen

Herzfrequenzorientiertes Lauftraining,

Gemeinsame Teilnahme beim Deulux-Lauf

f ü r  F o r t g e s c h r i t t e n e
Niveau: Der Laufkurs orientiert sich an Läuferinnen und Läufer die bereits 10 km laufen können und Ihre

Schnelligkeit verbessern wollen. Das Training kann zur Vorbereitung für den Deulux Lauf am 14.11.2009

genutzt werden.


