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Freitag, 27. November 2026

Check-in der Zimmer - Rezeption
Danach Check-in Runtreat — Seminarraum 13, Ebene 4

ab 13.00 Uhr
13.00 - 17.45 Uhr Running Shop durchgehend geéffnet inkl. Schuhberatung- Seminarraum 13

Treffounkt beim Hoteleingang zum Laufen/Walken in Sportbekleidung
(siehe ,Plan Laufeinheiten*)

14.45 Uhr

18.00 Uhr BegruBung und Empfang im Seminarfoyer (Ebene 4)

ca.19.00 Uhr Abendessen anschlieBend gemutliches Beisammensein und Kennenlernen

Samstag, 28. November 2026

Treffpunkt beim Hoteleingang zum Laufen/Walken in Sportbekleidung (siehe ,Plan

7.30 Uhr Laufeinheiten)

8.30 —9.30 Uhr Fruhstlck

9.00 - 15.00 Uhr Running Shop durchgehend geéffnet inkl. Schuhberatung - Seminarraum 13

Vortrag (Treffpunkt Ebene 4)

Seminarraum 15: Seminarraum 14:

Mag. Michael Koller, MPH: ,,Vom bewegten | Dr. Robert Fritz: ,,Stark durch jede

Kind zur starken Lduferin Lebensphase: Frau, Hormone und

Trainingsbausteine entlang von Wachstum | Bewegung*

und Reifung Der weibliche Kérper ist kein konstantes

Wie wird aus einem bewegungsfreudigen System. Hormonelle Veranderungen
10.00 -1.00 Uhr Madchen eine starke und gesunde beeinflussen Leistungsfahigkeit,

Lauferin? Der Vortrag zeigt, wie Ausdauer, Regeneration und Verletzungsanfalligkeit.

Kraft, Schnelligkeit und Koordination Zyklus, Lebensphase und

entlang von Wachstum und Reifung EnergieverflUgbarkeit wirken direkt auf

sinnvoll entwickelt werden konnen. Muskelkraft, Knochenstabilitat und

Praxisnah und wissenschaftlich fundiert Verletzungsrisiko. Wie kann Training

geht es um den richtigen Einstieg ins gezielt eingesetzt werden kann, um

Lauftraining und um eine vielseitige Basis Frauen vom jungen Erwachsenenalter bis

fr langfristige Freude am Laufen. zur Menopause gesund, stark und

belastbar zu halten.

11.00 = 11.30 Uhr Pause (Die Getranke fur unser Runtreat stehen in den Seminarraumen).
' ’ Bitte keinen Tee, Kaffee usw. vom Gang nehmen. Wenn Bedarf besteht, bitte die
Konsumation beim Check-out bezahlen.)
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11.30 - 12.30 Uhr

12.30 - 13.25 Uhr

13.30 - 14.00 Uhr
(Treffpunkt Ebene
4)

13.30 - 14.00 Uhr

14.00 - 14.15 Uhr

14.15-15.00 Uhr

15.05 -15.50 Uhr

Vortrag (Treffpunkt Ebene 4)

Seminarraum 15:

Mag. Michael Koller, MPH: ,,Vom bewegten
Kind zur starken Lduferin“
Trainingsbausteine entlang von Wachstum
und Reifung

Wie wird aus einem bewegungsfreudigen
Madchen eine starke und gesunde
Lauferin? Der Vortrag zeigt, wie Ausdauer,
Kraft, Schnelligkeit und Koordination
entlang von Wachstum und Reifung
sinnvoll entwickelt werden kénnen.
Praxisnah und wissenschaftlich fundiert
geht es um den richtigen Einstieg ins
Lauftraining und um eine vielseitige Basis
fur langfristige Freude am Laufen.

Seminarraum 14:

Dr. Robert Fritz: ,,Stark durch jede
Lebensphase: Frau, Hormone und
Bewegung*

Der weibliche Kérper ist kein konstantes
System. Hormonelle Veranderungen
beeinflussen Leistungsfahigkeit,
Regeneration und Verletzungsanfalligkeit.
Zyklus, Lebensphase und
Energieverfugbarkeit wirken direkt auf
Muskelkraft, Knochenstabilitat und
Verletzungsrisiko. Wie kann Training
gezielt eingesetzt werden kann, um
Frauen vom jungen Erwachsenenalter bis
zur Menopause gesund, stark und
belastbar zu halten.

Mittagslunch und anschlieBendes Gruppenfoto (Bitte bereits in Sportgewand und AOFL

2026 Shirt kommen) — Treffpunkt Ebene 4

NUR fiur Teilnehmerinnen, die die Leistungsdiagnostik davor in Anspruch genommen
haben.

Seminarraum 17: Dr. Robert Fritz:
LInterpretationen der Ergebnisse der
sportmedizinischen Leistungsdiagnostik® -
Erstuntersuchungen

Seminarraum 16: Mag. Michael Koller:
JInterpretationen der Ergebnisse der
sportwissenschaftlichen
Leistungsdiagnostik® -
Folgeuntersuchungen

Vortrag

e Seminarraum 14: Ziele erreichen,

Motivation behalten“: Strategien und

Mechanismen fiir dauerhaftes Dranbleiben - lise Dippmann

Pause (Die Getranke fur unser Seminar stehen in den Seminarraumen.
Bitte keinen Tee, Kaffee usw. vom Gang nehmen. Wenn Bedarf besteht, bitte die

Konsumation beim Check-out bezahlen.)

LAUF ABC mit Dr. Fritz und Mag. Koller

e Outdoor: Lauf ABC (Anfangerinnen &
Fortgeschrittene)

Vortrag:

¢ Seminarraum 15: Was beschiftigt
dich rund um das Thema Erndhrung?
Welche Fragen wolltest du schon
immer einmal einer Expertin stellen? —
Maria Hinnerth

¢ Seminarraum 14: ,,Do’'s und Don't’s
in den Wechseljahren”
Wir beleuchten diverse Mythen und
Fakten und diskutieren, was in dieser
neuen Lebensphase wirklich zahlt und
welche Chancen sie mit sich bringt-
wenn wir die Challenge annehmen. -
Patrycja Gamsjager

Workout

¢ Seminarraum 14: Starke FiBe als grundlegende Verletzungsprophylaxe — Maria

Hinnerth

¢ Seminarraum 15: Stretching & Mobility —

Isabella Egger

¢ Seminarraum 8: Yoga fiir Lauferinnen - Patrycja Gamsjager
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Active Recovery
16.15 -16.30 Uhr e Retterteich: Eisbaden - Isabella Egger
16.30 - 16.45 Uhr e Retterteich: Eisbaden - Isabella Egger

Zeit fur Wellness und SPA-Behandlungen:

CEITEE https://www.retter.at/wellnesshotel-steiermark/wellness-spa-bereich/

19.00 Uhr Abendessen, anschlieBend gemutliches Beisammmensein

Sonntag, 29. November 2026

07.15 Uhr Treffpunkt beim Hoteleingang zum Laufen/Walken in Sportbekleidung

Ab 9.00 Uhr Frahstuck

10.00 - 12.00 Uhr Adventkranzbinden (Teilnahme nur mit vorheriger Anmeldung méglich.)

Late-Check-out der Zimmer (ein Check-out ist auch schon vor dem Fruhstlck bzw. am
Abend davor moglich)

bis 11.00 Uhr

11.00 Uhr offizielles Runtreat Ende und anschlieBend angenehme Heimreise

Um die Nachmittagsverpflegung auch am Abreisetag zu geniel3en, kann diese gerne gegen einen
Aufpreis von € 15,- pro Person dazu gebucht werden. Die GebUhr wird vor Ort an der Rezeption bezahlt.


https://www.retter.at/wellnesshotel-steiermark/wellness-spa-bereich/

