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Wo willst DU hin?
Was ist DEIN Ziel?

o)

| Was steckt in DIR?
‘ T Wie mochtest DU DICH sehen?
“ Ar Was willst DU erreichen?

/ Wo mochtest DU stehen?
“ ( Was”sind“DElNE Sta'r.l-<en?
“‘W Woflr wirdest DU kémpfen?
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«) <> . ‘DU’
\3’3"5’ Wari il DU anfangen?
/’ "\\& ”)) Wovon tréumst DU?

N Wer mochtest DU sein?
\\§= Was willst DU schaffen?

Wie soll man DICH wahrnehmen?
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Was ist DEIN Ziel?




Auch der langste Weg beginnt mit

dem ersten Schritt und der innere

Schweinehund ist ein hartnackiger

Gegner. Stimmt, aber gemeinsam
| schaffen wir beide ...

Gerne unterstiitze ich Dich auf
Deinem Weg zum gewiinschten
‘ Ziel. Ganz gleich, ob Du schneller
Moz = et oder langsamer, lauter oder leiser,
= aktiver oder ruhiger werden
I} mochtest — das Potenzial steckt
i in Dir.

I Mit der passenden Motivation,
4] Anleitung und Unterstiitzung
! wirst Du Dein Ziel schneller
| erreichen als Du denkst. Lass uns
d i ~ beginnen und tiberrasche Dich
| e _1'“’ selbst!

# Es geht um DICH.




Und!

Zwei Aktivitaten - die perfekte Einheit

Das Bedurfnis, aktiv zu sein, ist weit verbreitet, die
Grunde dafir sind jedoch sehr unterschiedlich. Das
Spektrum reicht von purer Lust bis zum schlechten
Gewissen, von der Notwendigkeit bis zur Kompensa-
tion, von der Gruppendynamik bis zur Selbstverwirk-
lichung.

Da es allerdings nur bei den wenigsten Menschen die
Hauptlebensaufgabe sein dirfte, muss die Umsetzung
in den jeweiligen Alltag integriert werden. Das hat
nicht selten zur Folge, dass deren Regelmaligkeit,
Struktur und damit auch Qualitat leiden.

Dabei stehen vor allem Aktivitdten mit geringem
Organisationsaufwand und Materialbedarf bei zeitli-
cher Flexibilitdt hoch im Kurs. Dazu gehdren neben
anderen auf jeden Fall Yoga und Laufen in ihren unter-
schiedlichsten Ausfiihrungen.

Die jeweiligen Vorteile liegen auf der Hand. Laufen
sorgt fur Ausdauer und Dynamik, Yoga fur Stabilitat
und Beweglichkeit. Damit ergdnzen sie sich beide
aber auch ideal. Und mehr noch: Sie unterstitzen sich
hinsichtlich Wirkung und Effektivitdt nachhaltig.

Leben | Nicola Wittich
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Leider nutzen sowohl Laufer als auch Yogis viel zu
selten die Vorteile der jeweils anderen Aktivitat zur
Optimierung der eigenen. So klagen Laufverrtickte oft
Uber Ruckenschmerzen und auch leidenschaftliche
Yogis kommen beim Treppensteigen schnell auBBer
Puste. Das muss aber nicht so sein.

Mit meiner individuellen Anleitung und der
richtigen Kombination aus Laufen und Yoga
wirst Du schneller und stabiler, stirker und be-
weglicher, ausdauernder und aufmerksamer.
Du wirst Deine neue Ausgeglichenheit lieben
und Dich in Deiner Haut wohler und lebendiger
filhlen. Gemeinsam finden wir fiir Dich, Deinen
Alltag und Deine Ziele den optimalen Weg.

Es geht um DICH.

‘ Laufen, Barfusslaufen,

\WMittelfusslaufen,

| Trailrunning,

/ Befge, Skitouren,
Freeriden,
Rgnhnrad, MTB,

- Klettern,

| Yoga,

| bewusst selber kochen, Wein,
weite Reisen,
Achtsamkeit



Bist DU dabei?

Meine Angebote richten sich gleichermal3en an
Anfanger wie Fortgeschrittene. Du musst also weder
beim Laufen noch beim Yoga grofere Vorkenntnisse
besitzen, um von unserem gemeinsamen Trainings-
programm profitieren zu kdnnen.

ABER - Du musst grundsatzlich Lust darauf und im
weiteren Verlauf auch Lust daran haben, korperlich
und mental an Dir zu arbeiten. Das Ziel, den Weg
und die Schritte bestimmst Du — ich werde Dich
jedoch dabei genau so unterstiitzen, wie es fir Dich
am besten ist.

Es geht um DICH.

Angefangen mit Mutter-Kind-
Turnen, Bewegungsbaustellen und
Schwimmbkursen bis hin zu drei
Jahre Kunstturnen, regelmaigem
Jugend-Langlauftraining mit
Zirketparcours und Waldlaufen
gibt es irgendwann nach Pubertat
und Abi den steten Drang zum
Ausdauersport, bestehend aus
Laufen, manchmal\Rennrad- und
Maeuntainbikefahren — ohne Plan.

Qbendrauf Klettern und Squashen
im Ligabetrieb, im Winter ganz
viel Skifahren, Skitourengehen
und anderen das/Skifahren naher
bringén — mit Plan.

Bewegung ist'wichtig fir mich —
immer.



Auf geht’s!

Du bist motiviert und hast Lust auf Bewegung?
Wunderbar — dann kann es sofort los gehen.

Melde Dich einfach bei mir und wir vereinbaren die
nachsten Schritte.

Als Motivationshilfe dienen auch meine kleinen
CHAMALIBONS. Sie sind Wertmarken, die Du jederzeit
und fur die von Dir gewlinschten Aktivitaten verwen-
den kannst — Laufschule, Trainingsplanung, Vinyasa
Yoga, Pranayama, Thaimassage, RUNDERFUL(DA) und
mehr ...

Einfach mitbringen und einlésen. Die aktuellen
Angebote findest Du unter nicolawittich.de!

Die Jahre als Kreditanalystin
schreien nach Ausgleich — viel
\ Bewegung. Und am liebsten lange
|~ mein Motor ist nach diversen
' Halbmarathons und Hermanns-
ldufen erstmals in 2011 bereit,
die Kénigsdisziplin anzugehen.
Mit Plan.

Mittlerweile muss nicht mehr jeder
Marathon die Leistung des vorheri-
gen Ubertrumpfen. Mich am Ende
gut zu fuhlen und ein lachelnder
Zieleinlauf sind genauso wichtig.

, Der Ehrgeiz und das Durchhalte-
‘}vermégen, mich der konsequen-

/ ten Vorbereitung eines Marathons
zu stellen, ist eine unglaubliche
Herausforderung. Laufen sollte
gltcklich machen. Und das tut es!




- Trainingsplanung nach der LaufCampus-Methode

- 1zu 1 Training — individuell, intensiv, besonders

- Laufkurse in Kleingruppen - fiir alle Level, fur alle
(realistischen) Ziele

- mogliche Wettkampfvorbereitung — intuitives Training,
bessere Kérperwahrnehmung

- Leistungsdiagnostik

- Laufstilverbesserung — nattrliches Laufen, entspannt
und effizient

- RUNDERFUL(DA) - aktive Stadtfiihrung — fur alle,
die Fulda und ihre Sehenswdrdigkeiten erlaufen,
erleben und (neu) kennenlernen méchten — kompakt
(60min), inkl. Abholservice, in Deutsch und Englisch

Doch manchmal zwickt und
zwackt es — muskuldre Proble-

me, mangelnde Rumpfstabilitat,
Schmerzen. 2014, gerade das Spek-
takel der Riesenbecker Sixdays

(140 Kilometer in sechs Tagen
laufen) erfolgreich hinter mir,

treffe ich auf einer wunderbaren
Reise in Vietnam auf Giri. Ein mir
auf Anhieb sympathischer, immer
ldchelnder und in sich ruhender
Inder, der mir als mein erster
Lehrer den Weg des Yoga offnet.
Taglich vor dem Frihstick beginnt
diese Faszination.

Im wohlig warmen Pool mit Blick

auf das chinesische Meer sortiere
ich nach Flow-, Balance- und Atem-
Ubungen meine Knochen und

. sage jeden Tag aufs Neue einem

. ausgewachsenen Ganzkorper-

' muskelkater ,Hallo”. Wahnsinn! Ich
, bin mir sicher, das ist der Beginn

einer neuen Reise flr meinen
Korper, die wahrscheinlich niemals
enden wird. Yoga gehért fortan zu
meinem Leben, kraftigt meinen
Korper und klart meinen Geist.
Yoga macht gliicklich. Und Yoga
macht mich stabiler beim Laufen!




Angebote | Yoga

- Yoga im Vinyasa-Flow-Stil - bring Bewegung in
Dein Leben

- Yoga an Deinem Wunschort — 1 zu 1 oder in der
Gruppe mit Freunden, Familie, Kollegen oder
Nachbarn

- Yoga - funktional, Yoga macht Dich (wieder) stark

- Yoga fir Ausdauersportler — Dysbalancen aus-
gleichen, Haltemuskulatur kraftigen

- Pranayama — Atmen mal anders — Atem- und Ent-
spannungstechniken nach indischer Tradition fir
mehr Konzentration, mehr Ausdauer, mehr Kondition,
mehr Lebensenergie

Als mittlerweile ausgebildete Lauf-
trainerin und zertifizierte Yogaleh-
rerin bin ich nach wie vor hungrig
auf neue Yogastile, Yogalehrer

mit und ohne Namen und neue
Erkenntnisse fundierter Lauftechni-
ken und Trainingslehren.

Wahrend meiner intensiven Yoga-
ausbildung in Indien muss ich fur
funf Wochen auf mein geliebtes
Lauftraining verzichten, kein Frei-
raum bei Tageslicht. Erst am Tag
der Abschlusszeremonie schnire
ich meine Laufschuhe und wage
einen abenteuerlichen Lauf bei
Staub und Hitze in die nahegele-
genen Berge. Zu meiner Uberra-
schung lauft es super, das Gefihl
ist toll, die Luft vollig ausreichend,
der Oberkorper so gerade und
stabil wie nie zuvor. Die gesamte
Muskulatur ist kraftig und elastisch.
90 Minuten, ein wunderbarer Lauf.
Die tdgliche Stunde Pranayama
(bewusstes Atmen mit unter-
schiedlichen Atemtechniken) hat
meine Ausdauer definitiv erhalten.




Angebote | mehr

« TRINI (= das Sanskritwort fur die Zahl 3)) — Laufen,
Yoga, Pranayama gehoren fir mich zusammen

- Bewegungs-Workshops, Tagesseminare, Wochen-
end-Retreats — fir alle Level

- Kinesio Taping — wenn die Muskulatur zwickt — spezi-
elle elastische Baumwolltapes wirken stoffwechselan-
regend, requlieren den Muskeltonus und verbessern
den Lymphabfluss

- Traditionelle ThaiYogamassage — Korper, Geist
und Seele werden harmonisiert, Gesundheit und
Wohlbefinden geférdert — 60min oder 90min

- Individuelles Athletik-Training fir alle Level, z.B. als
Erganzung zum Lauftraining, als Vorbereitung auf die
Schneesportsaison

Heute praktiziere ich taglich Yoga,
Ube Pranayama und ernte die
Fruchte beim Laufen. Athletik beim
Laufen ist fir mich zum ,Selbst-
laufer” geworden. Ich genie3e

die Ausgeglichenheit zwischen
Dynamik und Stabilitat, freue mich
stets Uber das gute Geflhl, aktiv zu
sein und habe grol3e Freude daran,
diese Empfindungen mit anderen
zu teilen.

Laufen und Yoga — mein Leben!
Und Deins?




Vertrag zwischen Dir und
Deinem Schweinehund

Dein Ziel :

Erreichst Du bis:

Laufen. Yoga. ¢

* Hierbei gibt es keine Grenzen. Moglich ist alles — korperlich oder mental,
statisch oder dynamisch, beruflich oder privat. Du kannst es erreichen ...
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