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Fit fiir den RZ-Mittelrhein-Marathon

Olympiasieger mit der
RZ-Card kennen lernen

Mit der Rhein-Zeitung fit wer-
den fur den RZ-Mittelrhein-
Marathon: Mit einer dreiteili-
gen Seminarreihe bereitet
unsere Zeitung in Theorie und
Praxis auf den Marathon am
18. Juni vor. An drei Samsta-
gen werden Experten und
Spitzensportler in Koblenz zu
allen wichtigen Themen rund
um den RZ-Mittelrhein-Mara-
thon referieren.

Der besondere Clou: Wah-
rend jeder Teilnehmer pro
Seminar einen Kostenbeitrag
von 10 Euro (inklusive T-Shirt)
zahlt, ist die Teilnahme fiir
RZ-Card-Inhaber frei.

Am 29. April wird Sportmedi-
ziner Prof. Peter Billigmann
den Vortragsnachmittag um
13.30 Uhr eroffnen — er
spricht im Haus des Sports in
Koblenz zu marathonspezifi-
schen Themen. AOK-Ernah-
rungsberaterin Heike Mohr
widmet sich anschliefend der
Sporternahrung. Der Mainzer
Textilwirt Michael Wolf stellt
danach funktionelle Trai-
ningsbekleidung vor sowie die
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Training mit Dieter Baumann
ist am 27. Mai in Koblenz
angesagt. M Fotos: Frey, dpa

richtigen Schuhe fir Training
und Wettkampf. Der Koblen-
zer Skating-Sieger 2005, Oli-
ver Engel, erlautert zum Ab-
schluss trainings- und wett-
kampfspezifische Prinzipien
dieser Sportart.

Am 13. Mai wird im Haus des
Sports ab 13.30 Uhr der re-
nommierte Physiotherapeut
Peter Fries ,Stretching fur

Laufer erklaren. Anschlie-
Bend geht Mental-Trainerin
Ute Simon-Adorf in einem
motivierenden Vortrag auf die
Besonderheiten der Strecke
des RZ-Mittelrhein-Marathon
ein. Sabrina Mockenhaupt,
Vize-Europameisterin im
Crosslauf, wird aus ihrem
Training und von ihren Wett-
kampfen berichten. Ein Trai-
ningslauf mit ,Mocki“ rundet
den Nachmittag ab.

Der dritte Seminar-Tag findet
am 27. Mai im Hotel Mercure
in Koblenz statt. 5000-Meter-
Olympiasieger Dieter Bau-
mann wird an diesem Tag
Lust auf den Marathon ma-
chen. Ab 14 Uhr referiert
dessen ehemaliger Bundes-
trainer Lothar Hirsch (heute
Sportlicher Leiter des Mara-
thons) Uber Dieter Baumann
aus Sicht des Trainers. In der
Folge halt Baumann einen
spannenden  Vortrag  zur
.Faszination Laufen“, bevor
der Nachmittag mit einem
Trainingslauf mit dem Olym-
piasieger abschlieft.

Seminare zur
Vorbereitung

An folgenden Samstagen gibt es
spannende Vortrage von Experten und
Spitzensportlern zum Thema Laufen:

29. April, 13. Mai, 27. Mai

Die Seminare kosten fur alle Teilneh-
mer pro Tag 10 Euro (inkl. T-Shirt).
Wer seine RZ-Card vorlegt und ange-
meldet ist, zahlt nichts.

Mit RZ-Card gratis

Und so funktioniert’s:

Bitte melden Sie sich verbindlich an,
denn die Platze sind begrenzt. Schrei-
ben Sie ein Fax oder eine E-Mail mit
dem Betreff ,, Seminar RZ-Mittelrhein-
Marathon” an: Fax 0261/892-559,
info@mittelrhein-marathon.de.

Es mussen der Seminartag, fur den die
Anmeldung gilt, die Adresse des Teil-
nehmers sowie die RZ-Card-Nummer
(sie beginnt mit 842) enthalten sein.




