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LAUFEN FUR ALLE!

egal ob jung oder alt, Sportler oder Couchpotato

_ Gemeinsam von 0 auf 10 Kilometer in 10 Wochen
B \_ mit erfahrenen Coachs und Spal’ in der Gruppe y

weitere Infos: www.sv-ried.de —> Abteilung: Breitensport —> Lauftreff/LAUF10!

Infoabend: 08. April 2026 18:45 Uhr

Start: 27. April 2026 18:45 Uhr

Wo: Sportheim Ried - Training immer Montag, Mittwoch u. Freitag



Info‘s zu LAUF10! in Ried!? -

LAUF10!

e Fit werden mit LAUF10!
e Dem Korper mal wieder etwas richtig Gutes tun

e Ausdauer bekommen
e Freude an der Bewegung und am Laufsport zu entwickeln

Das sind die Hauptziele der Aktion LAUF10!, die unsere Abteilung Breitensport zusammen
mit der Abendschau im BR Fernsehen, dem Zentrum fiir Pravention und Sportmedizin der
Technischen Universitat Minchen und dem Bayerischen Leichtathletik-Verband im Frih-
jahr wieder veranstalten.

Zielgruppe von LAUF10!

Angesprochen sind alle Menschen egal ob jung
oder alt, Sportler oder Couchpotato, Hobbylau-
fer, Wiedereinsteiger und Ungelbte, die nun ihre
muiden Knochen wieder in Schwung bringen wol-
len.

Fir welches Alter ist das Programm ausgelegt?

Explizit angesprochen sind bei unserer Aktion in Ried alle Menschen im Alter von 16 bis
65 Jahren. Altere Menschen sowie Menschen mit Vorerkrankungen oder Beschwerden
sollten vorher ihren Arzt um Rat fragen.

Du willst etwas fiir deine Gesundheit tun, suchst Motivation und mochtest Teil einer star-
ken Gemeinschaft werden? Dann bist du bei LAUF10! in Ried genau richtig! Egal, ob du
Laufanfanger bist oder nach einer langeren Pause wieder einsteigen mochtest — bei uns
findest du Unterstlitzung, Motivation und jede Menge Spal3. Unsere erfahrenen Coaches
und die herzliche Gruppe helfen dir, deine Ziele zu erreichen und dranzubleiben. Gemein-
sam schaffen wir, was alleine oft schwerfallt — und feiern jeden Erfolg, egal wie grol$ oder
klein!

1 Quellen: Teile des Inhaltes stammen vom BR: https://www.br.de/br-fernsehen/sendungen/abendschau/lauf10/index.html
sowie der Infomappe 2022 des BR



https://www.br.de/br-fernsehen/sendungen/abendschau/lauf10/index.html

10 Kilometer in 10 Wochen

Wir trainieren montags, mittwochs und freitags jeweils ab 18:45 Uhr am Sportheim und
laufen von dort aus los. Die Gruppen werden von unseren top-motivierten Lauf- und Nor-
dic-Walking Trainer betreut. Nach 10 Wochen sind alle topfit und fahren gemeinsam zum
Abschlusslauf nach Wolnzach. Dort packen wir die 10 km gemeinsam mit allen anderen
LAUF10!-Teilnehmern aus ganz Bayern und feiern uns hinterher ordentlich beim Stadtfest
in Wolnzach!

6 Laufgruppen und 3 Nordic-Walking-Gruppen — Fiir jeden die
passende Herausforderung

Eine der besonderen Starken von LAUF10! in Ried ist unser differenziertes Gruppenange-
bot: Statt nur einer groRen Gruppe bieten wir unseren Teilnehmern gleich sechs verschie-
dene Laufgruppen sowie drei feste Nordic-Walking-Gruppen an. So hat wirklich jeder die
Moglichkeit, in einer Gruppe zu laufen oder zu walken, die genau seinem individuellen
sportlichen Niveau entspricht.

Das sorgt dafiir, dass niemand tberfordert wird, aber auch niemand unterfordert bleibt —
jede und jeder findet die passende Herausforderung und kann sich optimal weiterentwi-
ckeln. Diese Vielfalt macht unser Training einzigartig und tragt malRgeblich dazu bei, dass
sich alle Teilnehmer wohlfiihlen, motiviert bleiben und gemeinsam Erfolge feiern kbnnen.
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Abschlusslauf in Wolnzach - Gemeinsames Abschluss-Event

Im Juli treffen sich alle LAUF10!-Teilnehmer traditionell zum grofRen Abschluss-Event in
Wolnzach. Die Abendschau ladt zum gemeinsamen Zehnkilometerlauf ein, der sogar live
im Fernsehen Ubertragen wird — ein echtes Highlight fiir alle Beteiligten.

Unser langjahriger Erfolg spricht fiir sich: Top vorbereitet gingen die Rieder Teilnehmer in
ihren Gruppen an den Start. Entlang der gesamten Strecke sorgten La-Ola-Wellen, Ap-
plaus, Jubelrufe und Musik fir eine mitreiRende Atmosphare. Hunderte Zuschauer feuer-
ten die Laufer an und machten das Event fir alle zu einem unvergesslichen Erlebnis.

Besonders stolz sind
wir darauf, dass
LAUF10! Ried auch
2025 wieder zu den
teilnahmestarksten
Vereinen aus ganz
Bayern zahlte —und
zum vierten Mal in
Folge die grofSte
Gruppe stellte! Das
ist ein groRartiger
Erfolg und eine
wunderbare Bestati-
gung flr das Enga-
gement und die Ar-
beit unserer ehren-
amtlichen Lauf- und Walking-Coaches.

Abschlusslauf in Ried — Ein kronender Abschluss

Der kronende Abschluss unserer Trainingswochen ist jedes Jahr der eigene Abschlusslauf
in Ried. Hier wird noch einmal deutlich, was LAUF10! in Ried ausmacht: 81 motivierte Teil-
nehmer gingen 2025 gemeinsam an den Start — ein neuer Rekord und ein starkes Zeichen
flr unseren Zusammenhalt. Die Strecke war gesaumt von Zuschauern, die mit Applaus,
Anfeuerungsrufen und musikalischer Begleitung fiir eine ganz besondere Atmosphare
sorgten. Jeder Zieleinlauf wurde gefeiert, jeder Erfolg gemeinsam erlebt. Dieser Tag hat
gezeigt, wie viel Energie, Begeisterung und Teamgeist in unserer Gemeinschaft stecken —
ein echtes Highlight zum Saisonabschluss, das allen noch lange in Erinnerung bleiben
wird.



Laufl0!-Lauf- und Walkingtrainer 2025

Hinten von links:  Martina, Sabine, Christian, Manuela, Edith, Bianca, Sabine, Margit,
Stefan, Lenz, Christof, Hans, Franz, Klaus, Wolfram

Vornevon links:  Beate, Christa, Alex, Brigitte, Gertrud, Birgitt

Kontakt & Anmeldung

Du hast Lust bekommen, dabei zu sein? Dann komm einfach zu unserem Infoabend oder
direkt zum Trainingsstart — alle sind herzlich willkommen, egal ob Anfanger oder Wieder-
einsteiger!

Weitere Informationen zur Anmeldung, den Trainingszeiten und dem genauen Treffpunkt
findest du auf unserer Vereinswebseite oder erhaltst du direkt bei der Abteilung Breiten-
sport.

Bei Fragen stehen wir dir gerne zur Verfligung — schreib uns eine E-Mail oder sprich uns
einfach an.
Werde Teil der LAUF10!-Familie in Ried — wir freuen uns auf dich!



