Halbmarathonkurs 2024

1. RHEIN-RUHR-
MARATHON DUISBURG

23. RHEIN-RUHR-HALBMARATHON

2. RHEIN-RUHR-STAFTCLHALBMARATHONS
.i 25 RHEIN nunn INLINEMARATHON l‘

{

Start: 17.02.2024 um 10:00 Uhr
Ende: 05. Mai 2024 mit der Teilnahme am 23. Rhein-Ruhr-Halbmarathon

@ » Gefuhrte Trainingslaufe unter fachlicher Anleitung
Treffpunkt am Vereinshaus des LC Duisburg, Kalkweg 145
R T 0 Samstag 10:00 Uhr: lange, ruhige Dauerlaufe

Dienstag 18:00 Uhr: Tempo- und Koordinationslaufe

3 Gruppen sind nach Tempo unterteilt:

Gruppe 1: 5:40 min/km fr 2:00:00 Endzeit Halbmarathon
Gruppe 2: 6:15 min/km fur 2:15:00 Endzeit Halbmarathon
Gruppe 3: 7:00 min/km fr 2:30:00 Endzeit Halbmarathon

Die Kursgebuhr betragt 50,00 €,
fur Vereinsmitglieder des LC Duisburg kostenlos.

Voraussetzung: 1 Stunde am Sttick laufen kénnen.

Mehr Infos gibt es beim Kursleiter!

Der Halbmarathonkurs wird geleitet von Heinz Radomski (Tel. 0177-5923453)

Anmeldungen bzw. ndhere Informationen Uber HRadi63@web.de .
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