
MIT DEN TSG  
LEICHTATHLETEN  
IN 12 WOCHEN FIT 
FÜR DEN STADTLAUF

TRAINING
Ab 30. Januar 2024, immer dienstags und donnerstags 
um 19:00 Uhr; außerdem gibt es eine selbstständig auszu-
führende Laufeinheit als wöchentliche Hausaufgabe.  

Das Training dauert etwa 1,5 Stunden, am Ende werden die 
Einheiten länger. Wir laufen bei jedem Wetter. 

VORAUSSETZUNGEN
Der Kurs richtet sich an Wiedereinsteiger und Freizeitläufer, 
die sich auf den 10-km-Stadtlauf am 21. April 2024 vorbe-
reiten wollen. Alternativ ist die Teilnahme am neu angebote-
nen 5-km-Stadtlauf möglich.  

Wichtig ist, dass die Teilnehmer*innen bereits zwischen 
20 – 30 Minuten am Stück laufen können müssen, egal in 
welchem Tempo.



WIR FREUEN UNS 
AUF 12 SPORTLICHE 
WOCHEN MIT EUCH!

RUTH, BIRGIT
& GABRIELE

KURSLEITUNG
Ruth Weimer, Birgit Winkler, Gabriele Bräunling 

TREFFPUNKT
Im TSG Stadion, Parkstraße 5/1, 69168 Wiesloch

BEKLEIDUNG
Gute Laufschuhe, Regen- und Kälteschutz, 
(wasserdichte Jacke, Mütze, Handschuhe)

TEILNAHMEGEBÜHR
(inkl. Startgebühr für den 5- oder 10-km-Stadtlauf und Funktionsshirt)
79.- € für Vereinsmitglieder
99.- € für Nichtvereinsmitglieder

VERBINDLICHE ANMELDUNG AB 23.12.2023
(Die Teilnehmerzahl ist begrenzt. Meldeschluß ist der 28. Januar 2024.)
www.tsg-wiesloch.org/kursangebote

FRAGEN & MITTEILUNGEN 
BITTE AN 

LAUFKURS@GMX.DE

TERMINE
Mitte März    Termin steht noch nicht fest
Stammtisch zur Halbzeit   Ernährungsberatung AOK

Sonntag, 21. April 2024  Dienstag, 23. April 2024
10-km-Stadtlauf in Wiesloch  Abschlussabend, 19:00 Uhr 

Mit freundlicher
Unterstützung der


