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REFERENT*INNEN
A N M E L D U N G

Die Anmeldung erfolgt über das Sportportal des Sportbundes Rhein-
hessen unter www.sportportal-rheinhessen.de. 

Veranstaltung: MLK2023-SB-01 (Fortbildungen)
Meldeschluss: 27. Oktober 2023 

Die Zahl der Teilnehmer*innen ist begrenzt. Die Anmeldungen 
finden nach der Reihenfolge des Eingangs Berücksichtigung. Jede*r 
Teilnehmer*in erhält bis spätestens eine Woche vor Beginn der 
Veranstaltung eine Einladung.

KO S T E N

Teilnahmegebühr  30,00 €

Die Gebühr wird per Lastschrift vom angegebenen Konto eingezo-
gen. Bei Abmeldung wird eine Stornogebühr fällig. Es gelten die 
Allgemeinen Geschäftsbedingungen, die Sie auf der Homepage des 
Sportbundes Rheinhessen finden. 

V E R P F L EG U N G

Der Ausdauerleistungsverein Mainz sorgt für das leibliche Wohl. 
Speisen und Getränke können hier erworben werden.

V E RW E N D U N G VO N B I L D M AT E R I A L

Der*die Teilnehmer*in erklärt das Einverständnis darüber, dass er*sie 
mit Foto- und Videoaufnahmen während der Veranstaltung zur 
Berichterstattung, Dokumentation und Veröffentlichung 
einverstanden ist.

D R. M E D. K L AU S G E R L AC H

Studium Diplom-Sport und Medizin. In eigener Praxis niederge-
lassen. Kooperationsarzt OSP Rheinland-Pfalz, Teamarzt U17 
Nationalmannschaft Damen DFB. Langjähriger Mannschaftsarzt 
des 1. FSV Mainz 05.

BA R LO H I L L E N

Sportwissenschaftler M.Sc., Abteilung Sportmedizin, Prävention 
& Rehabilitation der Johannes Gutenberg-Universität Mainz, 
Trainer & Sporttherapeut für innere Erkrankungen

D R. A N N E H U B E R

Sportwissenschaftlerin, Dozentin am Institut für Sportwissen-
schaft der Johannes Gutenberg-Universität Mainz, Leitung 
der Fachdidaktik Leichtathletik, Lehre und Projektarbeit in der 
Abteilung Sportmedizin, Prävention & Rehabilitation, langjährige 
Läuferin

S I G R I D JAS S E N KO F F

Fachreferentin für Haltung und Bewegung, barfuß-Coach nach 
der freilauf-Methode, Qi-Gong-Lehrerin, Körpertherapeutin (HP 
Psych)

S E V E R I N Z E N TG R A F

Sportwissenschaftler M.Sc., Tutor im Fach Leichtathletik an der 
Johannes Gutenberg-Universität Mainz, Zehnkämpfer beim USC 
Mainz.

KO O P E R AT I O N S PA RT N E R

17. MAINZER LAUF-
KONGRESS
Fit in Theorie und Praxis 

04. November 2023 



GRUSSWORT
Liebe Lauf-Begeisterte, 

ich freue mich sehr, dass bereits zum 17. Mal 
am 4. November 2023 der Mainzer Lauf-
Kongress durchgeführt wird und lade Sie 
dazu alle sehr herzlich ein daran 
teilzunehmen. 

Auch in diesem Jahr können Sie sich auf renommierte Sport-Exper-
ten freuen, die Ihr Wissen rund um das Thema Laufen in spannen-
den Vorträgen und interessanten Praxis-Workshops erweitern 
werden. Zudem haben Sie in diesem Jahr wieder die Möglichkeit 
Laufsport-Produkte vor Ort zu testen.

Ich danke dem Sportbund Rheinhessen für die jährliche Initiative 
sowie allen Partnern darunter die Abteilung Sportmedizin des 
Instituts für Sportwissenschaft, dem Gutenberg-Marathon-Club 
Mainz e.V., dem Leichtathletik-Verband Rheinhessen, der SOUR-
CE Gesundheitsberatung, den LEX LAUFEXPERTEN und dem 
Ausdauerleistungsverein Mainz für die großartige Vorbereitung und 
Durchführung des Workshops.

Allen Teilnehmenden wünsche ich viele neue Erkenntnisse und viel 
Spaß beim Lauf-Kongress 2023.

Günter BeckGünter Beck
Bürgermeister und SportdezernentBürgermeister und Sportdezernent

M I K RO B I O M U N D SÄU R E-BAS E N-H AU S H A LT - WAS 
J E D E R M A R AT H O N L ÄU F E R W I S S E N S O L LT E

Dysbiose und Entgleisung Säure-Basen-Haushalt als limitierende 
Faktoren sportlicher Leistung. Balancierung Mikrobiom und Säu-
re-Basen-Haushalt als Wegbereiter zur Optimierung des Energie-
haushalts. Einfluss der Ernährung auf Mikrobiom und Säure-Ba-
sen-Haushalt. Fallbeispiele aus dem Hochleistungssport.

Uhrzeit: 9.45 Uhr – 10.30 Uhr
Referent: Dr. med. Klaus Gerlach

WO H L D O S I E RT E S, R EG E L M ÄS S I G E S AU S DAU E RT R A I-
N I N G A L S F U N DA M E N T E I N E S G E S U N D H E I T S F Ö R D E R-
L I C H E N L E B E N S S T I L S: D I E W I R KSA M K E I T I M Ü B E R-
B L I C K

Welche gesundheitsförderlichen Effekte bringt regelmäßige, wohl-
dosierte körperliche Aktivität mit sich? Genau dieser Frage wird im 
Vortrag auf den Grund gegangen. Im Fokus steht dabei vor allem die 
Wirksamkeit im Hinblick auf die physische und mentale Gesund-
heit. Darüber hinaus wird dargestellt, wie ein Training wohldosiert 
werden kann und warum neben dem Lauftraining auch weitere 
Formen der körperlichen Aktivität empfehlenswert sind.

Uhrzeit: 10.45 Uhr – 11.30 Uhr
Referent: Barlo Hillen

G RU N D L AG E N D E S L AU F E N S U N D O P T I M I E RU N G D E R 
L AU F T EC H N I K

Es gibt keine Idealtechnik des Laufens. Aber es gibt biomechani-
sche Aspekte, die bei der Optimierung des individuellen Laufstils 
beachtet werden können. Wichtiger als die Frage mit welchem Teil 
des Fußes aufgetreten werden soll, ist die Frage, wo sich der Fuß-
aufsatz in Relation zum Körperschwerpunkt befindet und welche 
Stellung das Becken hat bzw. wie die Körperhaltung zum Zeitpunkt 
des Fußaufsatzes aussieht. Denn bei jedem Fußaufsatz geht es 
letztlich darum, den Bremskraftstoß (Bremsanteil) so gering wie 
möglich zu halten und den Beschleunigungskraftstoß (Antriebsan-
teil) zu optimieren. 

Welche Bedeutung die Laufkoordination auch für erfahrene Läu-
fer*innen dabei haben kann und worauf zu achten ist, soll theore-
tisch erklärt und praktisch erfahren werden.

Uhrzeit: 11.45 Uhr - 12.30 Uhr
Referentin: Dr. Anne Huber

PRAXIS*THEORIE
DAS S U B J E K T I V E B E L AS T U N G S E M P F I N D E N: E I N 
E S S E N T I E L L E R PA R A M E T E R Z U R B E U RT E I LU N G 
D E R I N D I V I D U E L L E N B E A N S P RU C H U N G 

Das grundlegende Ziel des Workshops ist es, die eigene Bean-
spruchung des Körpers in bestimmten Trainingsintensitäten bes-
ser einschätzen zu lernen, um dies zur Steuerung des eigenen 
Trainings nutzbar zu machen. Im Workshop geht es darum, das 
Messinstrument zur Erhebung des subjektiven Belastungsemp-
findens kennenzulernen und im Abgleich zu den Parametern 
Herzfrequenz und Laufgeschwindigkeit zu erproben. Richtwerte 
zur eigenen Trainingssteuerung werden ermittelt.
Falls möglich bitte mitbringen: Herzfrequenzmonitor, Ruheherz-
frequenz, maximale Herz-frequenz.

Referent: Barlo Hillen

V I E L FA LT I M KO O R D I N AT I O N S T R A I N I N G

Es werden Übungen zur Schulung der Lauftechnik vorgestellt, 
vor allem aber soll auf die Bandbreite der Reizsetzung einge-
gangen und neue Formen des Koordinationstrainings aufgezeigt 
werden.

Referenten: Dr. Anne Huber und Severin Zentgraf

G E S C H M E I D I G L AU F E N D U RC H FAS Z I A L E S D E H N E N

Effizientes Dehnen ist das A und O, um die Geschmeidigkeit 
des Körpers zu erhalten und zu erhöhen. Durch mindfulness 
die fasziale Struktur des Bewegungsapparates erforschen und 
mit sanftem gezielten Dehnen verletzungsfrei bleiben und die 
Mobilität erhöhen.

Referentin: Sigrid Jassenkoff

*Die Einheiten werden in Gruppen durchgeführt. Die Wechsel 
erfolgen nach 45 Minuten. Die Praxis findet sowohl drinnen als 
auch draußen statt. Bitte bringen Sie zwei Paar Laufschuhe mit.

Uhrzeiten: 13.15 Uhr – 14 Uhr / 14.15 Uhr – 15 Uhr /
                    15.15 Uhr – 16 Uhr 

MESSE
Ab 9:00 Uhr können Laufsport-Produkte der Marken ON und 
MIZUNO direkt getestet werden. Der Gutenberg-Marathon-Club 
Mainz e. V. informiert über seine Aktivitäten und Erfahrungen in der 
Marathonszene.

Um 9:30 Uhr beginnt der Kongress, zu dem wir Sie herzlich 
einladen.

Ort:   Sportstätte des Otto-Schott-Gymnasium  
  Mainz (An Schneiders Mühle 1, 55122 Mainz) 
Anzahl Teilnehmer:  max. 80
Lizenzhinweis: 6 LE (Übungsleiter C-Lizenz)
Infos:   Heike Franke, 06131-2814 202 oder 
  h.franke@sportbund-rheinhessen.de


