Fit fUr den Flrmenlquf

Im Rahmen des 9. Siegerlander AOK - Firmenlauf starten im Januar unter dem Motto
Fit fiir den Firmenlauf” Vorbereitungskurse fiir Laufeinsteigerinnen und Einsteiger.
Alle Kurse entsprechen den Qualitdtskriterien der Spitzenverbande der Kran-
kenkassen gemdR §20 Abs. 1 SGB V. Bei regelméRiger Teilnahme besteht |
die Mdglichkeit der Riickerstattung der Kursgebiihren (75-100%) seitens der
Krankenkassen. Zur Teilnahme ist weder der Start beim Firmenlauf noch die
AOK-Mitgliedschaft Voraussetzung. |
Die Einsteiger-Kurse sind fiir absolute Anfanger und Wiedereinsteiger konzipiert,
also fiir alle Interessenten offen. |

:anlauf-kurse | Fax 0271 31843399 | anlauf-kurse@gmx.de |

Unternehmen / Beharde / Einrichtung

Einsteiger Laufkurs |
Winterpower - der Kurs, um der kalten Jahreszeit zu trotzen!

In dem Kurs wollen wir Euch in zehn Wochen ein gesundheitsorientiertes Laufen |
vermitteln. Nach dieser Zeit seid Ihr in der Lage, 30 Minuten am Stiick zu laufen.

O Kurs 100 - 12: 23.01. - 26.03.2011 montags 19:00 Uhr |
O Kurs 100 - 12: 25.01. - 28.03.2011 mittwochs 17:30 Uhr

Jeweils 10 Einheiten a 75 Min., Kursgebiihr : 90,00 € |

Fortgeschittene Laufkurs

Nur dranbleiben lauft |
Grundlage fiir diesen Kurs, sind 30 Minuten ohne Pause langsames Laufen. Ziel ist
es, das Pensum innerhalb von 10 Wochen auf rund eine Stunde auszudehnen. Es gilt |
das Motto ,,Laufen ohne Leistungsdruck”. Zu den angeleiteten Terminen gehdren aus-
fiihrliche Dehn-und Krdftigungsiibungen und viele Tipps zu Fragen rund ums Laufen.

O Kurs 206 - 12: 25.01. - 28.03. mittwochs um 19.00 Uhr |
10 Einheiten a 75 Min., Kursgebiihr 50,00 €

Fortgeschittene Laufkurs Aufbau

Grundlage fiir diesen Kurs, sind 60 Minuten langsames Laufen ohne Pause. Ziel ist es
innerhalb von 10 Wochen das Pensum von 1 Stunde laufen zu festigen. Mit verschie- |
denen Trainingsvarianten werden Trainingsreize gesetzt, die zu einer Verbesserung
und Stabilitdt der Ausdauer fiihren. |
O Kurs 206 - 122: 25.01. - 28.03. mittwochs um 17.30 Uhr

10 Einheiten a 75 Min., Kursgebiihr 60,00 € |

Kursorte der Laufkurse: Gliick-Auf-Kampfbahn Weidenau

Adresse

Anmeldungen bitte unter www.anlauf-siegen.de
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Dle Gesundheltskasse.

Wir empfehlen allen Teilnehmern und Besuchern, rechtzeitig
zum Bismarckplatz zu kommen, d.h. vor 18.00 Uhr. Es werden
mehrere Getrdanke- und Essenstinden sowie Bierrondells vor-
handen sein, die Infrastruktur auf dem Bismarckplatz fiir ein

dsentiert :
groRes Fest ist also geschaffen. praseritiert von

EYd Volksbank Siegerland eG

18.00 Uhr - Ero6ffnung

Der Landrat des Kreises Siegen-Wittgenstein, Paul Breuer und der Biirgermei-
ster der Stadt Siegen, Steffen Mues erdffnen die Veranstaltung.

18.10 Uhr - Originellster Auftritt

Vor der Hauptbiihne prasentieren sich die Teams mit originellen Outfits.

ab 19.00 Uhr - Startaufstellung

Startaufstellung und warm up in der Bismarckstralte vor dem Hallenbad

19.30 Uhr - gemeinsamer Start aller Teilnehmer

Zeitmessung: Auf dem Start - LKW und im Ziel sind Uhren aufgebaut. Alle
Teilnehmer nehmen ihre tatsachlich gelaufene Zeit selbst.

ab 21.00 Uhr - Siegerehrungen

die originellsten 3 Trikots

— die originellsten 3 Teamnamen

die teilnehmerstarkste Firma
das klimafeundlichste Team

Das originellste Shirt wird von den Lesern des Siegerldnder Sonntagsanzei-
ger gewahlt. Die Gewinnerteams erhalten einen Abend in der Krombacher
Brauerei. Der originellste Name wird iiber www.expressi.de ermittelt.

Die teilnehmerstdrkste Firma erhdlt den Wanderpokal der Gruppe Handmade.
Das ,klimafreundlichste Team” erhdlt einen Sonderpreis.

Mittwoch, 4. Juli 2012,
ab 18.00 Uhr
Siegen-Bismarckplatz

unterstiitzt von:

Krombacher

ALKUHDLFREI

21.00 Uhr - 23.00 Uhr - T-Shirt Ausgabe
Ausgabe der T-Shirts in der Bismarckhalle

bis ca. 22 Uhr - Musik und Moderation auf dem Bismarckplatz Q HOPPMANN
Slegen Wlttgensteln

o Kapta mwmw autowelt

SVB, #sroo=
L)

Nariirlich frisch

Eiserfelder Str. 8 | 57072 Siegen

T 0271 40578691 | F 0271 3826804
info@siegerlaender-aok-firmenlauf.de
www.siegerlaender-aok-firmenlauf.de

Organisationsbiiro:

:anlauf

@MLHELM JUNG wmddruck

Druck & Verlag
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Liebe Sportlerinnen

und Sportler! RUNUP
Bereits zum neunten Mal findet am 4. Juli der Siegerlander AOK-
Firmenlauf statt. Aus der Idee, auch in Siegen einen groRen
Freizeitlauf fiir Unternehmen, Einrichtungen und Laufgruppen zu
organisieren ist eine der grofiten Veranstaltungen dieser Art in
Deutschland geworden.

In diesem Jahr findet sogar eine deutschlandweite Premiere statt:
In Siegen wird erstmals ein klimaneutraler Firmenlauf durchge-
fiihrt.

Der Siegerlander AOK-Firmenlauf ist aber mehr als eine Sport-
veranstaltung: Mehr als 7.000 Starter und tausende begeisternde
Zuschauer an der Strecke haben aus dem Lauf in den vergangenen
Jahren ein grolRes Volksfest werden lassen. Bereits Monate vor dem
Tag X bereiten sich Kollegen und Freunde auf den Lauf vor, {iber-
legen sich phantasievolle Prdsentationen, diskutieren {iber den
Teamnamen und besorgen sich originelle Teamshirts. Alljahrlich ist
der Firmenlauf fiir viele Starter und Zuschauer auch der Treffpunkt
des Jahres, denn nach dem Lauf geht es bei bester Stimmung auf
dem Bismarckplatz weiter.

Wir méchten Sie/Euch zur Teilnahme am 4. Juli einladen. Wer ge-
sund ist, kann die 5,5 km lange Strecke durch die Siegener Innen-
stadt ohne Probleme laufend oder walkend absolvieren. Und fiir
alle, die sich gut vorbereiten wollen, bieten wir spezielle Vorbe-
reitungskurse an.

Meldungen sind bei Ihrem/Eurem Multiplikator, d.h. der Kollegin
oder dem Kollegen, der das Firmenlauf-Team im Unternehmen be-
treut, moglich.

Multiplikatoren, die eine Lauf- oder Walkinggruppe von mindes-
tens drei Personen motivieren mochten, werden von uns regel-
mdRig mit Infos und Materialien unterstiitzt. Zudem erhalten die
Multiplikatoren dieses Jahr die Firmenlauf Funktions-Miitze als
kleines Dankeschon.

Also:
Mitmachen und die groRartige Atmosphare der grofRten Sport-
veranstaltung in der Region als Aktiver/r miterleben.

Wir freuen uns schon jetzt auf viele Teilnehmerinnen und Teilneh-
mer am 4. Juli.

Fiir das Siegerldnder AOK-Firmenlauf Organisationsteam

Wy loffa—

Martin Hoffmann
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Ausrichter/

Veranstalter :anlauf - Siegen

Termin Mittwoch, 4. Juli 2011 ab 18 Uhr

Start Siegen - Bismarckplatz

Strecke 5,6 km StraRenkurs durch Siegens Innenstadt
Bismarckplatz - Bahnhof Siegen - Bismarckplatz

Teams Startberechtigt sind Teams, deren Mitglieder jeweils einer

Firma, Institution oder Behdrde angehoren. Moglich sind auch An-
gehorige von Berufsgruppen und Laufgruppen (offene Klasse), die
sich zu einem Team zusammenschlief3en. Selbstverstandlich konnen
auch Firmen von aulRerhalb des Siegerlandes teilnehmen.

Es gibt drei Wertungskategorien: Frauen-, Manner- und Mixedteams.

Wertung Je Team (min. 3 Starter) gibt es selbstverstandlich keine
Teilnehmerbegrenzung. Die Zeiten der einzelnen Teammitglieder
werden addiert und bilden das Teamergebnis. Bei mehr als drei
Startern erfolgt eine Wertung nach Einlauf (z.B. Firma X 1, Firma X
2 u.s.w.). Wertungen fiir die Klassen Frauen und Mixed (mindestens
ein/e Frau/Mann) miissen bei der Anmeldung ersichtlich sein.

Preise/Auszeichnungen Jede Teilnehmerin und jeder Teilnehmer
erhalt eine Urkunde. Die ersten drei Teams jeder Kategorie erhalten
Pokale. Das Unternehmen mit den meisten Startern erhalt einen
Ehrenpreis.

Die jeweils drei ersten Mannschaften mit den attraktivsten T-Shirts,
dem phantasievollsten Namen und originellsten Auftritt werden
geehrt.

Startgebiihren  Das Startgeld betrdgt pro Teilnehmerin und Teil-
nehmer 11€/16 € (incl. MWSt).

Die Startgebiihren von 11 € beinhalten ein kostenloses Baumwoll-
Finishershirt. Fiir 16 € Startgebiihren erhalten die Teilnehmer ein
hochwertiges Funktionsshirt.

Wichtiger Meldetermin:
Bei der Anmeldung bis zum 10. Mai ist ein Shirt garantiert. Bei
spaterer Meldung nur solange der Vorrat reicht.

Meldungen Anmeldungen fiir den 9. Siegerlander AOK - Firmenlauf
bitte sammeln und per Internet oder Fax tatigen. Unbedingt eine
Ansprechperson fiir evtl. Riickfragen angeben.

Spenden fiir das Klimaschutzprojekt Gemeinsam mit Partnern
wie der Energieagentur NRW und dem Klimaschutzbeauftragten der
Stadt Siegen erstellen wir eine Okobilanz der Veranstaltung. Die
Kompensation der C02-Emissionen geht als Spende des Veranstalter
an ein Klimaschutzprojekt.

Informationen unter

| 9. Sicgerlander Py Firmenlavuf
klima AETE )

| EY2 Volksbank Siegerland eG

l :anlauf | Fax 0271 3826804 | info@siegerlaender-aok-firmenlauf.de
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Hinweise:
| Wenn Teilnehmerinnen und Teilnehmer aus einer Firma unter verschie-
denen Teamnamen (z.B. Abteilungen) an den Start gehen, unbedingt
pro Teamnamen eine Anmeldung schicken. Ansonsten gilt: Es kdnnen
| unbegrenzt viele Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter gemeldet werden.
Die Startgebiihren von 11€ (Baumwollshirt) / 16€ (Funktionsshirt) je
| Teilnehmerin und Teilnehmer bitte unter Angabe des Teamnamens und

Kto. 850 747 102, BLZ 460 600 40 (Martin Hoffmann) mit der Meldung
tiberweisen.

\; des Stichwortes ,Firmenlauf” auf das Konto Volksbank Siegerland eG,
i
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