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\{E‘lsl?g 19. August 2017

g\mmab 13:00 Uhr, Start gegen 14:00 Uhr

e%ﬂmti'nebenstehender
nleldékarte an:
&b{ |sc‘her Schwimm-Verband
por Aquarunning
Fleck Schneise 4
0528 Frankfurt

Event am

Eder

vﬁdeﬁa,l Hemfurth
He [.Badestelle R"ehbaCh

oder per E-Mail unter
|nfo@he55|scher-schw1mm verban

betragt bei Anmeldungb '
6,00 Euro (fur

N

quarunnin

... mehr Infos gibt es auch im Internet unter :
www.hessischer-schwimm-verband.de - BFG-Sport

Deutscher Schwimm-Verband e.V.

e Eine Veranstaltung des Hessischen Schwimmverbandes e.V.
—— - N und des Deutschen Schwimmverbandes e.V.
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AM EDERSEE - DIE OUTDOOR AQUARUNNING TOUR 2017
MACHT AM 19. August 2017 AUCH IN NORDHESSEN AM EDERSEE HALT!

Was ist QUTDOOR AQUARUNNING?

AQUARUNNING bzw. AQUAJOGGING im tiefen Wasser
ist der optimale Einstieg in ein regelmaRiges Herz-Kreislauf-
Training. Mit Hilfe eines AQUAJOGGING-Giirtels wird ein
Schwebezustand im Wasser erreicht, der es ermdglicht,
mit Hilfe der Beine und unterstiizendem Armeinsatz nach
vorne zu ,laufen”. Dabei sind die Gelenke vollig entlastet
und 80% der Gesamt-
muskulatur  werden
dynamisch  aktiviert.
Die Dosierung  kann
individuell und unab-
hangig von Korperge-
wicht dem Trainings-
bzw. -~ Fitnesszustand
angepasst werden.

OUTDOOR AQUARUNNING ist...
* AQUAJOGGING im Naturgewasser

e kein Wettkampf,
aber dennoch eine Herausforderung

e Individualsport in der Gruppe.

Seit tiber zehn Jahren gibt es diese Veranstaltung in Deutsch-
land. Dieses Jahr beitet der Deutsche Schwimm-Verband mit
seinen Landesschwimmverbanden, sowie deren Schwimm-
vereinen und -abteilungen QUTDOOR AQUARUNNING
als bundesweite Tour an. Der Hessische Schwimm-Vver-
band organisiert am ,Edersee” in Nordhessen den 15. OUT-
DOOR AQUARUNNING Event durch den ,Edersee”.

Den Rundkurs iber die Streckenldnge von 1.000 bzw.
2.000 Metern kann
jeder  Sportgesunde
bewaltigen. Fiir jeden
Teilnehmer steht aus-
schliellich die person-
liche Leistung im Vor-
dergrund, ganz ohne
Zeitmessung, Rangli-
ste oder Platzierung.
Alle Aquarunner starten in Kleingruppen und werden im
Wasser durch erfahrene Team-Coaches betreut.

Alle Teilnehmer, die sich dieser Herausforderung erfolgreich
stellen, sind bei diesem Event Sieger!

Wer kann mitmachen?

OUTDOOR AQUARUNNING richtet sich an alle Teil-
nehmer_von AQUAFITNESS-Kursen und -Angeboten in
Schwimmvereinen und alle Fitness-Interessierten, die
OUTDOOR AQUARUNNING in einem sicher organisier-
ten Umfeld testen wollen.

Empfohlen- wird eine Vorbereitung in AQUAFITNESS-
oder AQUAJOGGING-Kursen der Schwimmvereine. In-
formationen und Kontakt gibt es auch im Internet unter
www.hessischer-schwimm-verband.de - BFG-Sport.

Kompetente  Trainer
und Ubungsleiter
bereiten Sie dort auf
dieses Event vor. Die
optimale Gruppengro-
Ben sind ein Garant
fir langfristige Motiva-
tion fir alle, die ihren
Lebensstil nachhaltig
positiv andern wollen.

Freiwasserschwimmen

Alle Schwimmer, die einmal ihr Training nicht im Hallenbad
sondern im offenen Gewasser absolvieren wollen, konnen
sich bei dieser Veranstaltung zum ersten Mal Gber 1.000
und bzw. 2.000-Meter-Strecke erproben.

Waussten Sie schon,...

dass bei einem minimalen Training von 3 x 20 Minuten in
der Woche, bzw. bei einem Verbrauch von 2000 kcal pro
Woche durch sportliche Aktivitat, es z. B. fiir Vierzigjahrige
bei einem regelmdfRigen Herz-Kreislauf-Training moglich
ist, 20 Jahre lang den Fitnesszustand eines untrainierten
Vierzigjahrigen zu haben.

Anmeldung und Infos

Die Anmeldung erfolgt direkt mit nebenstehender
Karte oder tiber die umseitig stehende Kontaktadressen. Dort
konnen auch nahere Informationen und die Anmeldeunter-
lagen angefordert werden.

Lauf auch du durch den Edersee!
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