Termin-Übersicht der kostenfreien Seminare
Wann? jeweils von 19.00 bis 21.00 Uhr

Wo?
  Aschendorff Medien GmbH & Co. KG, An der Hansalinie 1, 48163 Münster

- werden alle Vorträge besucht, gilt dies als Fortbildung für Mentoren
- bitte per email anmelden unter: info@volksbank-muenster-marathon.de
	Datum
	Ort
	Inhalt
	Referent

	01.03.2010
	Aschendorff
	Trainingssteuerung und Trainingsplanung für Marathonläufer – aktueller Stand der Trainingswissenschaft 2010?
	Dr. Schomaker, Dr. Greiwing

	29.03.2010
	Sportpark Sentruper Höhe
Carl-Diem-Weg

48149 Münster

Start 18.00 Uhr !!


	Praktische Trainingeinheit
effektives Training für die Laufmotorik, Setzen von Trainingsreizen zur Verbesserung der Schnelligkeitsausdauer 
anschl. Fragestunde
	Claudia Dreher 
(2008 Siegerin Tokio
Marathon)
Bodo Unger 
(Trainer von Claudia Dreher)

	03.05.2010
	Aschendorff
	Vorbeugung, Erkennung und Behandlung von Überlastungsreaktionen des Bewegungsapparates
	Dr. Schomaker

	31.05.2010
	Aschendorff
	Der optimale Laufschuh und die Ausrüstung des Marathonläufers Kompressionskleidung, etc. – Empfehlungen für die Praxis
	Dr. Joerg Natrup, 
Markus Nobbe
(Orthopädie Schuhmachermeister)

	28.06.2010
	Aschendorff
	Ausgleichstraining, Verletzungsprävention, Dehnen, Warm-Up etc.
	Dr. Borgmann, 
Carsten Kramer

	26.07.2010
	Aschendorff
	Low Carb? Eiweißpulver? Isotonische Drinks?
Trink- und Ernährungsempfehlungen – was gibt es neues in 2010?
	Dr. Schomaker, Dr. Greiwing
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