WORKSHOPS des Hamburger Laufladens e.\V.

Zum Jahresende / -anfang bietet der Hamburger Laufladen 5 Workshops an. Die Anmeldung erfolgt
ausschlieBlich tiber die Webseite www.hamburger-laufladen.de/kurse.

e Neujahrsspecials: Kinesiotaping als Eigentherapie — Workshop 17-12
Eine Einflihrung ins Kinesiotaping, der Wundertherapie aus Japan. Jeder kennt die blauen und
roten Tapes am Korper von Sportlern.
Wie du diese Therapie in der Pravention und als RegenerationsmaRnahme anwendest, vermittelt
dieser Workshop.
Termin: Donnerstag, 29.12.2016 von 10-13 Uhr
Kosten: 50 Euro einschlieRlich Lehrbuch und Material
Leitung: Jens Gauger, Sportphysiotherapeut
Mitbringen: Kurze Hose

e Endlich leichter — Abnehmen mit Sport“ — Der Workshop 17-08
Die guten Vorsatze fur’'s neue Jahr sind da: Ich will abnehmen! Aber wie geht das eigentlich?
Workshopinhalt: Wie wird man vom Viel- oder Frustesser zum selbstbewussten Kiloverlierer?
Gesund erndhren? Was heildt das eigentlich? Wie geht das praktisch? Warum sollte ich Sport
machen und warum ist Sport so wichtig? Was muss ich beim Abnehmen beachten? Warum soll ich
Hasenfutter essen? Wie vermeide ich den Jojo-Effekt? Praktische Tipps wie man mit Sport und
gesunder Erndhrung erfolgreich abnimmt und das elegant in den Alltag einbaut. Zudem natdrlich
eine erste Einheit Sport. Wir machen ein paar Kraftigungsibungen und gehen
vor die Tir zum Walken oder Laufen.
Voraussetzungen: keine
Termin: Dienstag, 03.01.2017 von 10-13 Uhr
Kosten: 30,-
Treffpunkt: Hamburger Laufladen — Turnhalle, Ohlsdorfer Str. 74
Mitbringen: 15 Min walken, bequeme, nicht einengende Bekleidung, Schuhe zum walken oder
laufen.
Trainerin: Miriam Stroetmann, B-Trainerin Pravention, B-Trainerin Lauf und kiloreduzierende
Trainerin des Kurses ,Endlich leichter — Abnehmen mit Sport

e Laufen mit Herzfrequenz — Herzfrequenzorienttieres Training im Alltag — Worshop 17-09
Mochtest Du individueller trainieren, um Erfolge in deiner Fitness zu sehen? Dann ist es an der
Zeit, auf Dein Herz zu horen. Die Herzfrequenz ist der Schlissel zu besserem Training und mehr
Erfolg. Aber was genau kann man aus der Herzfrequenz eigentlich lesen?

Wir erkldaren Dir Begriffe wie Hfmax, GA; 1 und 2, WSA, Individuelle anaerobe Schwelle, GA 1 und
2, Rekom.
Du erfdhrst, wie du deine Herzfrequenz interpretierst. Bring dein vorhandenes
Herzfrequenzmessgerat gern mit. Wir haben aber auch Leihgerate.
— Wir stellen euch die sinnvollsten Herzfrequenzmesser/GPS-Messgerate vor.
— Wir werden ca. 60 Minuten drauBen laufen (U.a. machen wir einen Hfmax-Test, was kurzzeitig
sehr anstrengend wird)
Mitbringen: Sportbekleidung, Wechselklamotten
Ort: Hamburger Laufladen, Ohlsdorfer Str. 74
Voraussetzungen: 45 Min durchlaufen kdnnen
Referent: Jens Gauger, Sportphysiotherapeut
Termin: Mittwoch, 04.01.2017 10-13 Uhr
Kosten: 30 Euro (die beim Kauf eines GPS-Gerates voll erstattet werden)
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e Schneller, effektiver und schéner laufen — Workshop 17-10
Individuelle Analyse, Theorie und viele Ubungen um den Laufstil zu optimieren.
Wir wollen uns 4 Stunden mit eurem Laufstil beschaftigen, um diesen effizienter zu machen.
Ihr sollt ein Geflihl daflr entwickeln, was beispielsweise mit ,besserem Abdruck, langes Bein
hinten, Knie héher, Schritt langer” gemeint ist, damit ihr das zuklnftig auch umsetzen oder daran
arbeiten kénnt.
Fiir wen ist dieser Workshop gedacht?
Er ist fUr die Schnellen interessant, um noch schneller zu werden und fir die Langsameren, um
da mal hinzukommen.
Und egal fiir wen: Um beim Laufen richtig gut auszusehen!
Voraussetzung: Eine Stunde durchlaufen und Lust auf 4 Stunden voll Sport, da das Training richtig
anstrengend wird.
Ort: Hamburger Laufladen, Ohlsdorfer Str. 74
Termin: Donnerstag, 05.01.2017 von 10-14 Uhr oder etwas ldnger (bitte so friihstlicken, das wir
um 10:15 Uhr loslaufen kdnnen.)
Mitbringen: Sportbekleidung, Wechselklamotten
Trainerin: Miriam Stroetmann, B-Trainerin Pravention und B-Trainerin Lauf
Kosten: 30 Euro

e Knie-Fit — Workshop 17-11
Die Knie tun manchmal oder immer beim oder nach dem Laufen weh?
Dieser Workshop soll Euch helfen Eure Knie zu starken, sie zu tapen und das Training so zu
gestalten, dass die Knie mitmachen. In den meisten Fallen kann man mit
etwas Training und Kniesiotape diese Schmerzen in den Griff bekommen.
Physiotherapeut Jens Gauger stellt viele Ubungen fiirs Knie vor, klebt mit Euch die besten
Knietapes und zeigt auf, wie ein knieoptimiertes Lauftraining aussehen kann.
Mitbringen: Sportekleidung fur drauBen und drinnen
Ort: Hamburger Laufladen — Turnhalle, Ohlsdorfer Str. 74
Voraussetzungen: 15 min. walken
Trainer: Jens Gauger, Physiotherapeut
Termin: Freitag, 06.01.2017 10-13 Uhr
Kosten: 30 Euro

Alle Workshops werden vom Hamburger Leichtathletik Verband mit 4 LE zur Verlangerung der
Giiltigkeitsdauer von C- und B-Lizenzen anerkannt.
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