


Wo willst DU hin? 
Was ist DEIN Ziel?  
Was steckt in DIR? 
Wie möchtest DU DICH sehen? 
Was willst DU erreichen? 
Wo möchtest DU stehen? 
Was sind DEINE Stärken? 
Wofür würdest DU kämpfen? 
Was ist DIR wichtig? 
Wann willst DU anfangen? 
Wovon träumst DU? 
Wer möchtest DU sein? 
Was willst DU schaffen? 
Wie soll man DICH wahrnehmen?

Was ist DEIN Ziel?
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Auch der längste Weg beginnt 
mit dem ersten Schritt und der 
innere Schweinehund ist ein 
hartnäckiger Gegner. Stimmt, 
aber gemeinsam schaffen wir 
beide … 

Gerne unterstütze ich Dich auf 
Deinem Weg zum gewünschten 
Ziel. Ganz gleich, ob Du schnel-
ler oder langsamer, lauter oder 
leiser, aktiver oder ruhiger wer-
den möchtest – das Potenzial 
steckt in Dir. 

Mit der passenden Motivation, 
Anleitung und Unterstützung 
wirst Du Dein Ziel schneller 
erreichen als Du denkst. Lass 
uns beginnen und überrasche 
Dich selbst!

Es geht um DICH.



Laufen oder Yoga?
Nein – Und!

Zwei Aktivitäten – die perfekte Einheit 
Das Bedürfnis, aktiv zu sein, ist weit verbreitet, die 
Gründe dafür 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 dürfte, muss die Umset-
zung in den jeweiligen Alltag integriert werden. Das 
hat nicht selten zur Folge, dass deren Regelmäßig-
keit, Struktur und damit auch Qualität leiden. 

Dabei stehen vor allem Aktivitäten mit geringem 
Organisationsaufwand und Materialbedarf bei zeitli-
cher Flexibilität hoch im Kurs. Dazu gehören neben 
anderen auf jeden Fall Yoga und Laufen in ihren 
unterschiedlichsten Ausführungen.

Die jeweiligen Vorteile liegen auf der Hand. Laufen 
sorgt für Ausdauer und Dynamik, Yoga für Stabilität 
und Beweglichkeit. Damit ergänzen sie sich beide 
ideal. Und mehr noch: Sie unterstützen sich hinsicht-
lich Wirkung und Effektivität nachhaltig. 

Leben . Nicola Wittich 
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zielorientiert und  
verantwortungsbewusst 
Planerin . weitblickend 
fortbildend . Hinterfragerin 
kopfentscheidend
wertschätzend
kommunikativ und offen 
prozessliebend und 
ehrgeizig 
Marathonläuferin und  
Frischluftjunky
Insideflowverliebt 
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Laufen . Barfußlaufen 
Trailrunning 
Berge . Skitouren 
Freeriden 
MTB 
Klettern . Kraulschwimmen 
Yoga . Insideflow
SUP Yoga  
Handstand . Handpan
Bowls . basische Ernährung 
bewusst selber kochen
indische Gewürze  
Wein . Tee 
Hörbücher . Musik 
weite Reisen  
Achtsamkeit

Leider nutzen sowohl Läufer als auch Yogis viel 
zu selten die Vorteile der jeweils anderen Akti-
vität zur Optimierung der eigenen. So klagen 
Laufverrückte oft über Rückenschmerzen und 
auch leidenschaftliche Yogis kommen beim Trep-
pensteigen schnell außer Puste. Das muss aber 
nicht so sein.

Mit meiner individuellen Anleitung und der 
richtigen Kombination aus Laufen und Yoga 
wirst Du schneller und stabiler, stärker und 
beweglicher, ausdauernder und aufmerksa-
mer. Du wirst Deine neue Ausgeglichenheit 
lieben und Dich in Deiner Haut wohler und 
lebendiger fühlen. Gemeinsam finden wir 
für Dich, Deinen Alltag und Deine Ziele den 
optimalen Weg. 

Es geht um DICH.



Meine Reise

Angefangen mit Mutter-Kind- 
Turnen, Bewegungsbaustellen 
und Schwimmkursen bis hin zu 
drei Jahre Kunstturnen, regel-
mäßigem Jugend-Langlauftrai-
ning mit Zirkelparcours und 
Waldläufen gibt es irgendwann 
nach Pubertät und Abi den ste-
ten Drang zum Ausdauersport, 
bestehend aus Laufen, manch-
mal Rennrad- und Mountain- 
bikefahren – ohne Plan.

Obendrauf Klettern und Squashen 
im Ligabetrieb, im Winter ganz 
viel Skifahren, Skitourengehen 
und anderen das Skifahren 
näher bringen – mit Plan.

Bewegung ist wichtig für mich 
– immer.

Meine Angebote richten sich gleichermaßen an 
Anfänger wie Fortgeschrittene. Du musst also 
weder beim Laufen noch beim Yoga größere Vor-
kenntnisse besitzen, um von unserem gemeinsa-
men Trainingsprogramm profitieren zu können.

ABER – Du musst grundsätzlich Lust darauf und 
im weiteren Verlauf auch Lust daran haben, kör-
perlich und mental an Dir zu arbeiten. Das Ziel, 
den Weg und die Schritte bestimmst Du – ich 
werde Dich jedoch dabei genau so unterstützen, 
wie es für Dich am besten ist.

Es geht um DICH.

Laufen und Yoga?
Bist Du dabei?



Damit aus WOLLEN MACHEN wird, melde Dich 
einfach bei mir und wir vereinbaren die nächsten 
Schritte. Lass uns in Deinem Tempo starten und 
für Dich neue wertvolle Gewohnheiten schaffen. 
Sobald wir unsere Komfortzone verlassen, wach-
sen wir. 

Ein NEUER Anfang.

Nur der, der sich  
bewegt, gewinnt

Die Jahre als Kreditanalystin 
schreien nach Ausgleich – viel 
Bewegung. Und am liebsten 
lange – mein Motor ist nach 
diversen Halbmarathons und 
Hermannsläufen erstmals in 
2011 bereit, die Königsdisziplin 
anzugehen. Mit Plan.

Mittlerweile muss nicht mehr 
jeder Marathon die Leistung 
des vorherigen übertrumpfen. 
Mich am Ende gut zu fühlen 
und ein lächelnder Zieleinlauf 
sind genauso wichtig.

Der Ehrgeiz und das Durchhal-
tevermögen, mich der konse-
quenten Vorbereitung eines 
Marathons zu stellen, ist eine 
unglaubliche Herausforderung. 
Laufen sollte glücklich machen. 
Und das tut es!



Doch manchmal zwickt und 
zwackt es – muskuläre Proble-
me, mangelnde Rumpfstabilität, 
Schmerzen. 2014, gerade das 
Spektakel der Riesenbecker 
Sixdays (140 Kilometer in sechs 
Tagen laufen) erfolgreich hinter 
mir, treffe ich auf einer wunder- 
baren Reise in Vietnam auf Giri. 
Ein mir auf Anhieb sympathi-
scher, immer lächelnder und 
in sich ruhender Inder, der mir 
als mein erster Lehrer den Weg 
des Yoga öffnet. Täglich vor 
dem Frühstück beginnt diese 
Faszination.

Im wohlig warmen Pool mit Blick 
auf das chinesische Meer sortiere 
ich nach Flow-, Balance- und 
Atemübungen meine Knochen 
und sage jeden Tag aufs Neue 
einem ausgewachsenen Ganz-
körpermuskelkater „Hallo“. Wahn-
sinn! Ich bin mir sicher, das ist 
der Beginn einer neuen Reise für 
meinen Körper, die wahrschein-
lich niemals enden wird. Yoga 
gehört fortan zu meinem Leben, 
kräftigt meinen Körper und 
klärt meinen Geist. Yoga macht 
glücklich. Und Yoga macht mich 
stabiler beim Laufen!

Trainingsplanung nach der  
Laufcampus-Methode: 
für alle Level, für alle Ziele

Laufcamps als Aktivurlaub

1 zu 1 Training: 
individuell, intensiv, besonders

Wettkampfvorbereitung 
intuitives Training, bessere Kör-
perwahrnehmung

Angebote  
Laufen

Leistungsdiagnostik  
Laufband-Stufentest

�Athletik-Running
Lauftechnik

Laufstilverbesserung 
natürliches Laufen, entspannt 
und effizient inkl. Videoanalyse

RUNDERFUL(DA)  
aktive laufende Stadtführung



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

Insideflow – everything flows with 
the music – your body, your heart & 
your yoga
 
Yoga an Deinem Wunschort – 1 zu 
1 oder in der Gruppe mit Freunden, 
Familie, Kollegen oder Nachbarn
 
Yoga Wochenend Retreats, 
Yoga Aktiv Woche
 
Handpan Meditation 
 

Als mittlerweile ausgebildete 
Lauftrainerin und zertifizierte 
Yogalehrerin bin ich nach wie 
vor hungrig auf neue Yogastile, 
Yogalehrer mit und ohne 
Namen und neue Erkenntnisse 
fundierter Lauftechniken und 
Trainingslehren. 

Während meiner intensiven 
Yogaausbildung in Indien muss 
ich für fünf Wochen auf mein 
geliebtes Lauftraining ver-
zichten, kein Freiraum bei 
Tageslicht. Erst am Tag der 
Abschlusszeremonie schnüre 
ich meine Laufschuhe und 
wage einen abenteuerlichen 
Lauf bei Staub und Hitze in  
die nahegelegenen Berge. Zu 
meiner Überraschung läuft es 
super, das Gefühl ist toll, die 
Luft völlig ausreichend, der 
Oberkörper so gerade und sta-
bil wie nie zuvor. Die gesamte 
Muskulatur ist kräftig und elas-
tisch. 90 Minuten, ein wunder-
barer Lauf. Die tägliche Stunde 
Pranayama (bewusstes Atmen 
mit unterschiedlichen Atem-
techniken) hat meine Ausdauer 
definitiv erhalten.

Yoga – funktional, Yoga macht 
Dich (wieder) stark
 
Yoga für Ausdauersportler  
Dysbalancen ausgleichen, Halte-
muskulatur kräftigen, myofasziale 
Leitbahnen berücksichtigen
 
Pranayama – Atmen mal anders  
Die Kraft des Atems für mehr 
Konzentration, mehr Ausdauer, mehr 
Kondition, mehr Lebensenergie
 
SUP Yoga – Yoga auf dem Wasser  
Training der Tiefenmuskulatur mit 
ganz viel Spass



Angebote  
mehr
Ernährungscoaching 

Laufschuhberatung

Handstand Training

Bewegungs-Workshops   
Tagesseminare
Wochenend-Retreats – für alle 
Level

Kinesio Taping

�Traditionelle ThaiYogamassage

�Individuelles Athletik-Training 
für alle Level, z. B. als Ergänzung 
zum Lauftraining, als Vorberei-
tung auf die Schneesportsaison 

Betriebliches Gesundheits- 
mangement für Firmen

Vorträge und Seminare, 
Übungsleiterfortbildungen

Bis heute praktiziere ich täglich 
Yoga, übe Pranayama Sequen-
zen und ernte die Früchte beim 
Laufen und bei anderen Ausdau-
ersportarten. 

Trotzdem gibt es Rückschläge. 
Meine Fersen wollen schon 
seit Jahren nicht schmerzfrei 
funktionieren. Viel Druck, viel 
Steifigkeit, weniger Leistung. Kei-
ner kann mir vernünftig helfen. 
Beim Besuch meiner Freundin 
Shubhada in Indien gibt mir 
ein indischer Orthopäde neuen 
Mut, dass meine Fersen repariert 
werden können.
 
Nach der komplizierten beidseiti-
gen Fersen-OP und vier Wochen 
Rollstuhl weiß ich, dass der Weg 
zurück zum Laufen lang ist. 
„Du bist reich, wenn Du gesund 
bist“ – Geduld, Disziplin und 
mein Yoga bringen mich zurück 
– ich laufe wieder. – Mit voller 
Leidenschaft. 



Die ursprünglichste Methode etwas zu lernen. 

Lernen – Wachsen – Erleben – Leben

Ein Personal Training ist persönlich, individuell und 
besonders. Hierbei habe ich die Möglichkeit mein 
gesamtes Wissen und meine Erfahrung aus den Berei-
chen Laufen und Yoga sorgsam auf Deine Bedürfnisse 
abgestimmt weiterzugeben. 

Gemeinsam definieren wir Deine Ziele. 

Diese Form des Trainings gibt Dir viel und am Ende 
das, was Du daraus machst. 

An Deinem Wunschort zur besten Wunschzeit (24/7).

Es geht um DICH.

Personal 
Training

Die bis dato größte Herausforde-
rung meines Lebens öffnet mir 
im Sommer 2020 verborgene 
Yoga-Horizonte. 

„Wachse oder sterbe.“ – Das ein- 
monatige Advanced Teacher  
Training mit Dylan Werner hat  
es in sich!
Ich überlebe. Und ich bin reicher 
an Wissen über die Funktionen 
der myofaszialen Leitbahnen, 
habe eine tiefere Akzeptanz für 
eine Meditation (gedankenloses 
Bewusstsein) und ein neues Ziel: 
Faszination Handstand, aber 
richtig! 

Ich genieße die Ausgeglichenheit 
zwischen Dynamik und Stabilität, 
freue mich stets über das gute 
Gefühl, aktiv zu sein und habe 
große Freude daran, diese Emp-
findungen mit anderen zu teilen.

Laufen und Yoga – mein Leben! 
Und Deins?



* �Hierbei gibt es keine Grenzen. Möglich ist alles – körperlich oder mental,  
statisch oder dynamisch, beruflich oder privat. Du kannst es erreichen …

Zwischenstände 
Notizen 
Anmerkungen 
Erfolge 
Ziele
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