Wetthewerbe:

10 km Laufer

5,8 km Léaufer,

5.8 km Walker und Nordic-Watker (G0
Bitte den Wetthewerb bei der

Anmeldung angeben!

Start / Ziel:

11:00 Uhr Laufer

Mons-Tabor-Bad, Montabaur

11:15 Uhr Walker und Nordic- Walker@
Mons-Tabor-Bad, Montabaur

Strecke:

ganzjahrig ausgeschilderte miinz-silvester-
lauf-Strecke,

5,8 und 10 km Strecke auf breiten,
befestigten Waldwegen und asphaltierten
StraBen.

Wertung:
Wettkampfklassen ab Jugend aufwarts
nach LAO

Auszeichnungen:
Die schnellsten Manner und Frauen erhal-
ten Sachpreise.

Duschen / Umkleide:
Mons-Tabor-Bad, Montabaur

Auskunft:
miinz Teamkleidung, 56410 Montabaur,
Claudia Flick, Tel.: 026 02/93 74 64

Informationen:
www.muenz-silvesterlauf.de

Quelle: Geobasisdaten (D © Landesamt fiir Ver und G isinformation
26 722-1.401 (http://www. Ivermgeo de)
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Jetzt anmelden!
«wmuenz-silvesterlauf..




Anmeldung unter:
www.muenz-silvesterlauf.de

1. Onlinemeldephase

20.09.2008 - 15.11.2008

Startgeld 8,00 <€ inklusive Finisher-Shirt, persona-
lisierte Startnummer und Finisher-Getrank

2. Onlinemeldephase
16.11.2008 - 28.12.2008
Startgeld 10,00 € inklusive Finisher-Getrank

Nachmeldung
31.12.2008 von 9:00-10:Uhr
am Mons-Tabor-Bad

Versand der Startunterlagen

Bei Anmeldungen bis 15.12.2008 versenden wir
Ihre Startunterlagen bei Uberweisung einer Ver-
sandkostenpauschale von 5,00 €.

Bitte bei der Anmeldung angeben!

Versand erfolgt ab 18.12.2008

Abholung der Startunterlagen
Startunterlagen konnen am 21.12. und 27.12.08
wahrend der Trainingsldufe vor dem Mons-Tabor-
Bad abgeholt werden. Dariiber hinaus konnen Sie
bei Ihrer Anmeldung angeben, wenn Sie lhre
Startunterlagen ab dem 20.12.2008 in Meddy’s
Laufladen in Koblenz abholen mdchten. Letzte
Maglichkeit, die Startunterlagen abzuholen, ist der
31.12.2008 von 9:00 Uhr bis 10:30 Uhr am Veran-
staltungsort.

Lauftraining:

Ab Oktober finden regelméaBig jeden Sonntag um

11:00 Uhr Trainingslaufe auf der Strecke statt.
Wir freuen uns iiber viele Mitlaufer!

Weitere Infos finden Sie unter:
www.muenz-silvesterlauf.de unter der Rubrik Trai-
ningslaufe.
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Kommen Sie mit miinz sportkonzept in Bewegung!

Gezielt Trainieren

Mdochten Sie mit dem Laufen beginnen, sind Sie ldngere
Zeit nicht mehr gelaufen oder haben Sie 2008 das Ziel, lhre
Zeit beim miinz silvesterlauf zu verbessern?

Wir mdchten, dass Sie lange Freude am Laufen haben und
dass Ihr Training genau dort ansetzt, wo es fiir Sie wichtig
ist. miinz sportkonzept bietet im Rahmen der miinz Akade-
mie verschiedene Laufseminare und Lauffit-Veranstaltun-
gen an. Hier erhalten Sie neben einer Fitnessdiagnostik und
einer Laufstilberatung auch wertvolle Trainings- und Wett-
kampftipps.

sﬂl

Laufseminar
Das miinz Akademie Laufseminar mit Laufstilberatung fin-
det montags von 18:00 Uhr bis 19:30 Uhr in den Rdumen
von miinz sportkonzept, Rudolf Diesel-Str. 6, 56410 Mon-
tabaur statt. Preis fiir 2 x 90 Minuten in Gruppen bis 10
Personen inkl. Futrex-Korperfett-Messung und Funktions-
Laufshirt. Preis:

59,- Euro inkl. MwSt.

Termine auf Anfrage.

Fitnessdiagnostik

Eine umfangreiche Fitnessdiagnostik gibt lhnen Auskunft
dariiber, wie es um Ihre korperliche Fitness steht und wie
Sie trainieren sollten, um lhre Leistungsfahigkeit gezielt
zu verbessern. Eine professionelle Beratung und die Er-
stellung eines individuelle Tralnlngsplans elgnen SICh

nicht nur als Basis fiir den Ein- q

stieg in ein bewegteres Leben.
Auch Sportler kénnen anhand
der Ergebnisse die eigene Lei-
stungsentwicklung optimal
tiberwachen.

Preis: Fitnessdiagnostik
49,00 € inkl. MwSt.
Fitnessdiagnostik Premium:
69,00 € inkl. MwSt.

Termine nach Vereinbarung.

Lauffit fir den miinz silvesterlauf
bietet Innen eine umfangreiche Fitnessdiagnostik mit Be-
ratung und Erstellung eines individuellen Trainingsplans.
Nach der ersten Trainingsphase erhalten Sie eine weitere
Fitnessdiagnostik zur Uberpriifung lhrer Werte.

Bei drei der sonntdglichen Trainingsldaufen am Mons
Tabor Bad betreut und berét Sie ein Personal Trainer in-
dividuell.

Preis: 149,00 € inkl. MwSt.
Termine nach Vereinbarung.

www.muenz-sportkonzept.de




