Seit 15 Jahren gibt es diese Veranstaltung in Deutsch-
land. Dieses Jahr bietet der Schwimmbezirk Mittelrhein
e.V. bereits zum 2. Mal mit den Freiwassermeisterschaf-
ten dieses Event am Flhlinger See an.

Die Teilnehmenden setzen ein Zeichen gegen die zu-
nehmende Bewegungsarmut unserer Gesellschaft. Alle,
die sich dieser Herausforderung erfolgreich stellen, sind
bei diesem Event Sieger.

Wer kann mitmachen?

Aguarunning richtet sich an alle Teilnehmer von Aqua-
fitnesskursen und- angeboten in Schwimmvereinen,
sowie an alle Fitness-Interessierten, die Aquajogging in
einem sicher organisierten Umfeld testen wollen.

Jeder, der sich gesund fuhlt und Aquarunning auspro-
bieren méchte, gleich ob trainiert oder untrainiert.
Empfohlen wird eine Vorbereitung in Aquafitness oder
Aquajogging-Kursen. Kompetente Trainer und Ubungs-
leiter bereiten sie dort auf diesen Event vor.

Die optimalen Gruppengr6Ren sind ein Garant fir eine
langfristige Motivation fiir alle, die ihren Lebensstil

nachhaltig positiv andern wollen.

Was ist Aquaruning?

Aguarunning in tiefem Wasser, besser bekannt unter
Aquajogging, ist eines der bekanntesten Angebote im
Aqua-Fitness-Bereich. Mit einem Aquarunning-Giirtel
wird ein Schwebezustand im Wasser erreicht, der es
ermdglicht, mit Hilfe der Beine und unterstiitzendem
Armeinsatz nach vorne zu ,laufen®. Neben dem Spal
an der sportlichen Betatigung ist das Aquarunning im
tiefen Wasser ein optimales Herz-Kreislauf-Training,
das die Gelenke schont, die Wirbelsaule entlastet sowie
die gesamte Muskulatur kraftigt.

Den Rundkurs tber die Streckenl&nge von 1.000 Metern
kann jeder Sportgesunde bewaltigen. Nicht die Zeit fiir
die 1000-m-Strecke ist entscheidend, sondern die neue
Erfahrung eines altbekannten Bewegungsablaufes im
Wasser.

Alle Aquarunner starten in Kleingruppen und werden
im Wasser begleitet

Aguarunning ist ...

@ Aguajogging in Naturgewassern

@ fine neue Herausforderung ohne
Wettkampfcharakter und Zeitlimit

e |ndividualsport in der Gruppe

@ Geeignet flir jedes Alter

Neugierig? — Dann probieren sie s aus!

Infos und Anmeldung:
www.schwimm-mit.de



Anmeldung

Bitte kopieren Sie die Anmeldung bei Bedarf! Filillen Sie pro Person bitte nur ein
Exemplar aus und schicken Sie die Anmeldung (Unterschriften nicht vergessen!) bis
zum 15.08.2016 an die jeweilige Meldeadresse.

Sehr geehrte Damen und Herren,
hiermit melde ich mich verbindlich an fiir:
2. SBM AQUARUNNING am Fiihlinger See, 28.08.2016

Meine Meldegebiihr betrégt (bitte ankreuzen):
(1 Basispaket 5,00 (Starthummer)
(1 Basis Plus 15,00 (Startnummer, Event T-Shirt)

T-Shirt GroRe § M L XL XXL
(bitte ankreuzen) a a Qa a a

Name, Vorname (bitte alle Angaben in Druckbuchstaben ausfiillen)

Strafe

PLZ / Ort

Telefon

E-Mail

Geburtsdatum

Mit meiner Unterschrift erméchtige ich den Schwimmbezirk Mittelrhein, die Teilnahmegebiihr der 0.g. Ma-
nahme per Lastschrift einzuziehen (erforderlich!).

Geldinstitut Kontoinhaber
IBAN
Ort, Datum Unterschrift
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Aquarunning 2016

Anmeldung

Mit nebenstehender Anmeldekarte an:
SchwimmBezirk Mittelrhein

Aguarunning

Andrea Stockmann

Falkenweg 6

50171 Kerpen

oder per Fax: 022 37/979 99 33

oder per Mail: aquarunning@schwimm-mit.de

Startgeld

Basis 5,00 € (Startgebiihr)
Basis Plus 15,00 € (Startgebihr + Event T-Shirt)

Fiir Gruppen: Je 10 Teilnehmer, entféllt ein Basis Startgeld!

Anmeldeschluss: 15. August 2016

Infos

Die Teilnehmer erhalten eine Teilnahmebestétigung, ab
15. August 2016, mit weiteren Informationen per Email.

Check-in ab 11.00 Uhr
offizieller Beginn 12:30 Uhr

ab ca. 13:00 Uhr Start im Wasser.
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