LAUFkongress

JANUAR - MARZ |ONLINE

www.mein-freiburgmarathon.de/laufkongress

Nutze deine Chance - unsere Experten geben Dir exklusive Tipps!
Der Laufkongress 2024 findet ONLINE statt.

Melde Dich zum MEIN FREIBURG MARATHON an und erhalte

kostenfreien Zugang zu den Onlinevortrégen!

Fur alle weiteren Teilnehmer betragt die Gebihr 9€ pro Termin. Jeder Vortrag wird mit 2 LE- zur
Lizenzverlén-gerung der C-lizenz anerkannt. Bei der Teilnahme an allen drei Workshops kénnen in Summe
6 LE gesammelt werden.

www.mein-freiburgmarathon.de | [ | ©) | #meinfreiburgmarathon



T ———
Programm

30. JANUAR 2024 | ONLINE VORTRAG
18:00 Uhr | Verena Fenner

PRAVENTION VON LAUFVERLETZUNGEN

Anhand von zehn Regeln zur Vermeidung von Laufverletzungen (,Ten Laws of Running Injuries”) diskutiert
die promovierte Sportwissenschafilerin Verena Fenner tber magliche Ursachen von Verletzungen bei
laufern (aller Leistungsklassen) und erste Strategien fir den Umgang mit ihnen. Wichtige Ubungen zur
Verletzungsprophylaxe werden in mehreren Schwierigkeitsstufen gezeigt, sodass Sie trotz Vortrag Ideen
fur Ihren Trainingsalllag bekommen.

22. FEBRUAR 2024 | ONLINE VORTRAG
18:00 Uhr | Dirk Radicke

SPASS UND FREUDE AM LAUFEN - DIE DOSIS MACHT'S!

TRAINING UND WETTKAMPF AUS KARDIOLOGISCHER SICHT

Abgeleitet von der Anatomie und Physiologie des Herzens zeige ich die positiven Einflisse des Trai-
nings auf das Herz auf, verweise unter geschlechterspezifischen Aspekien auf mégliche Risiken und Ver-
letzungspotenziale und erarbeite mit Euch, wie mit gesundem Training und Gestaltung weiterer Rahmen-
bedingungen, eine erfolgreiche Teilnahme beim Freiburg-Marathon gelingen kann.

19. MARZ 2024 | ONLINE VORTRAG
18:00 Uhr | Miriam Dattke

MIT DER ZEIT KOMMT DIE ZEIT!

Mit 15 Jahren entdeckte ich meine Leidenschaft fir das Laufen und habe seitdem eine Vielzahl von Lauf-
distanzen erfolgreich absolviert, angefangen bei 800m und 1500m bis hin zum Marathon.

In meinem Vortrag méchte ich euch Einblicke in meinen persénlichen Werdegang als Léuferin mit allen
Hohen aber auch Tiefen geben. Ich werde dariber sprechen, wie ich mich durch diese Rickschlage ge-
kampft habe und welche Lehren man daraus ziehen kann.

Des Weiteren gewdhre ich euch Einblicke in den Alltag einer Profiléuferin. Was bedeutet es, sich profes-
sionell dem Laufsport zu widmen und welche Opfer sind dafir notwendig? AuBerdem teile ich euch meine
Erfahrungen mit der Sportpsychologie.

Abschliefend lade ich euch ein, mich zu infernationalen Meisterschaften oder auch zum Training auszu-
fragen. Ich freue mich darauf, meine Erfahrungen mit euch zu feilen und gemeinsam iber die Welt des
Laufens zu sprechen.
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