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MEIN FREIBURG MARATHON: Digitaler Laufkongress
von Januar bis Méarz 2024

Mit dem MEIN FREIBURG MARATHON wird am Sonntag, 7. April 2024 die
nachste Laufsaison in Freiburg eingelautet. Etwa 5000 begeisterte
Laufer_innen haben sich bereits jetzt einen Startplatz fir eine der insgesamt
funf verschiedenen Distanzen gesichert. Alle angemeldeten Laufer_innen
haben die Mdglichkeit, kostenfrei am Laufkongress teilzunehmen, der von
Januar bis Mérz 2024 in digitaler Form stattfinden wird: Pro Monat wird ein
Online-Vortrag angeboten. So kdnnen Interessierte auch uberregional am
Laufkongress teilnehmen. Anmeldungen fur die Vortrage sind online Gber die
Website des MEIN FREIBURG MARATHON mdglich: www.mein-
freiburgmarathon.de/laufkongress/

Der Laufkongress richtet sich an Wettkampf- und Freizeitlaufer_innen, die sich
das Ziel gesetzt haben, an einem der angebotenen Laufe des MEIN
FREIBURG MARATHON teilzunehmen, sowie an Trainer_innen und
Ubungsleiter_innen aus dem Laufbereich. Jeder Kongressteil wird vom
Badischen Leichtathletik-Verband mit 2 Lerneinheiten zur Verlangerung der
Trainer C-Lizenz Breitensport anerkannt. Fir bereits angemeldete
Laufer_innen ist die Teilnahme am Laufkongress kostenfrei. Fiir alle weiteren
Teilnehmer betragt die Kongressgebihr je Vortrag 9 Euro. Es ist auch eine
Anmeldung fir einzelne Vortrage maglich.

Beim fiinften Laufkongress im Rahmen des MEIN FREIBURG MARATHON
stehen folgende Vortréage auf dem Programm:

e Dienstag, 30. Januar 2024, 18 Uhr: ,Pravention von
Laufverletzungen®, Dr. Verena Fenner
Anhand von zehn Regeln zur Vermeidung von Laufverletzungen (,Ten
Laws of  Running Injuries®)  diskutiert  die promovierte
Sportwissenschaftlerin Verena Fenner iber mdgliche Ursachen von
Verletzungen bei Laufern und erste Strategien fur den Umgang mit ihnen.
Wichtige Ubungen zur Verletzungsprophylaxe werden in mehreren
Schwierigkeitsstufen gezeigt, um Ideen fir den Trainingsalltag zu

vermitteln.
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¢ Donnerstag, 22. Februar 2024, 18 Uhr: ,SpaR & Freude am Laufen —
die Dosis macht’s!“, Dr. med. Dirk Radicke
Abgeleitet von der Anatomie und Physiologie des Herzens zeigt Dirk
Radicke die positiven Einfliisse des Trainings auf das Herz auf, verweist
unter geschlechterspezifischen Aspekten auf mogliche Risiken und
Verletzungspotenziale und erarbeitet gemeinsam mit den Teilnehmenden,
wie mit gesundem Training und der Gestaltung weiterer
Rahmenbedingungen eine erfolgreiche Teilnahme am MEIN FREIBURG
MARATHON gelingen kann.

¢ Dienstag, 19. Marz 2024, 18 Uhr: ,,Mit der Zeit kommt die Zeit“, Miriam
Dattke
In ihrem Vortrag moéchte Miriam Dattke, Siegerin der Deutschen
Halbmarathon-Meisterschaften im Rahmen des MEIN FREIBURG
MARATHON 2023, Einblicke in ihren persdnlichen Werdegang sowie in
den Alltag einer Profilauferin geben. Was bedeutet es, sich professionell
dem Laufsport zu widmen und welche Opfer sind dafiir notwendig?
AuRerdem teilt sie ihre Erfahrungen mit der Sportpsychologie und ladt
dazu ein, Fragen zu internationalen Meisterschaften oder auch zum
Training zu stellen.

Weitere Informationen zu den einzelnen Vortragen sowie das Online-
Anmeldeformular zu den Vortradgen des Laufkongresses sind zu finden unter
www.mein-freiburgmarathon.de/laufkongress/

Organisiert wird der Laufkongress durch die Veranstalter des MEIN
FREIBURG MARATHON, die Freiburg Wirtschaft Touristik und Messe GmbH
& Co. KG (FWTM) und dem Badischen Leichtathletik-Verband e.V. (BLV).
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