Training

Halbmarathon und Marathon ist immer wieder
ein Abenteuer, eine moderne Herausforde-
rung. Es ist ein nicht alltaglicher Anspruch an
den Kérper und insbesondere an den Geist. Du
hast Dir ein Ziel gesetzt: Beim néchsten Mal bin
ich (wieder) dabei!! Sehr gut! Die Belohnung
sind nicht nur die Endorphine nach dem
Wettkampf sondern auch eine gehérige Portion
Stolz (mit Recht) auf diese Leistung und ein ge-
sundes SelbstwertgefGhl.

Aber: Der Weg von Oberwesel oder Boppard
bis zum Deutschen Eck ist weit! Er ist (im wahr-
sten Sinne des Wortes!) steinig. Diesen Weg
allein zu gehen ist eine Qudlerei!! Aber keine
Bange: Du willst und wir unterstitzen Dich bei
Deinem Vorhaben!!!

Marathontag: 17.06.2007

Fit Fijr den RZ-Miﬂelrhein Maraihon

Wir werden Dich optimal auf den 3. RZ-Mittel-
rhein Marathon vorbereiten. Du wirst von Top-
Referenten Tipps rund um das Thema
~Marathontraining” erhalten. Er-
fahrene Trainer werden
Dich betreuen. Ausge-
klogelte und bewdhrte
Trainingspldne helfen Dir,
Dein Ziel zu erreichen!
Und ganz wichtig: In der
2007 Gemeinschaft Gleichge-
sinnter fallt es leichter
diese sportliche Heraus-
forderung anzunehmen. Du wirst es erleben!
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Meddy’s Laufladen bietet den
Walkern - Nordic Walkern -
Halbmarathonis und
Marathonis ein
attraktives Programm

Unsere Referenten:

Ute Simon-Adorf Pers. Coach/Trainerin
Thema: Mentale Kréfte - Schlissel zum sport-

lichen Erfolg

Lothar Hirsch DLV-Cheftrainer i.R. und Sport-

licher Leiter des RZ-Mittelrhein-Marathons
Themen: Trainingstipps aus der Praxis fir die

Praxis und Aktuelle Infos zum Marathon.

Dr. Klaus Erlinghagen Orthopdde

Oliver Fitsch und Hedda zu Putlitz
Physiotherapeuten
Thema: Leistungsdiagnostik

Dr. Stefan Goébbels Arzt und Marathonlaufer
Thema: Du laufst Marathon Was sagt Dein Kér-

per dazu?

Stephan Riter Diplom-Sportwissenschaftler

Thema: Trainingssteuerung mittels Herzfre-
quenz.
Dr. Wolfgang Feil

Thema: Die Siegerernéhrung fiur den Marathon

Praxisseminare:
Orthopddie Thonnissen
Orthopéadische Grunduntersuchung/Com-

putergestitzte FuBdruckmessung

Polar Workshop
Trainingssteverung mittels Herzfrequenzmess-

gerat

NIKE
Laufstil-Analyse und Testschuh-Laufen

Die geselligen Ereignisse:
Gemeinsamer Brunch ca. 4 Wochen vor dem

.grof3en Tag”
Pasta-Party vor dem Marathon
Nach-Marathon-Party

Der schnelle Klick zur aktuellen Info:
www.mittelrhein-marathon.eu oder
www.mit-meddy-zum-eck.de



