Running

in Siidtirol 2023

* Top-Laufevents
* Einzigartige Trainingscamps
* Aktiv- und Genussurlaub vom Feinsten




Wettkampf und Training in Siidtirol

Atemzug fiir Atemzug vor einmaliger Dolomitenku-
lisse spiirbar fitter werden, die Kraft der Berge in
sich aufsaugen, Energie tanken in Hohenlage und
die eigene Leistungsfahigkeit im Handumdrehen
steigern. Genau dann, wenn es im Tal zu heiB fiir
die ideale Ubungseinheit wird, ist es oben in den
Bergen angenehm kiihl. Das ist es, was Siidtirol und
die Dolomiten zu einem einmaligen Trainingsrevier
fiir passionierte Laufer macht. Dazu kommt die
ausgewogene Erndhrung, die hier aus regionalen,
gesunden und frischen Lebensmitteln besteht und
die Vitalitat fordert. Knackige Apfel, Produkte vom
Bauernhof, kristallklares Wasser aus der eigenen
Quelle und andere Kostlichkeiten zahlen dazu. Der
ideale Abschluss? Ein Wettkampf in Siidtirol vor
atemberaubendem Panorama. Urlaub in Siidtirol ist
traumhaft — nur Laufen ist schoner!

sUDTIROL

ULTRA SKYRACE
25./26./27.08.2023
www.suedtirol-ultraskyrace.it

RESCHENSEELAUF

www.reschenseelauf.it

STILFSERJOCH
STELVIO

TRAIL RUN 21KM
22.07.2023
www.stelviomarathon.it

BOCLASSIC
3112.2023
www.boclassic.it



RATSCHINGS

MOUNTAIN TRAILS

18.06.2023
www.ratschings-mountaintrail.it

POTATO RUN
26.08.2023
www.potato-run.com

MUNCHEN
INNSBRUCK

sUDTIROL
DREI ZINNEN

ALPINE RUN

09.09.2023
www.dreizinnenlauf.com

DOLOMITES SASLONG
HALF MARATHON
10.06.2023
www.saslong.run

VERONA
ROM

SEISER ALM HALBMARATHON
02.07.2023
www.running.seiseralm.it
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Events

SASLONG

HALFMARATHON

TRAIL RUNNING IN THE DOLOMITES

suntirot wnners i"-tu"ip [ Aw'
P, herdéina sportpertutti 5

DOLOMITES SASLONG

HM PACKAGE

Die laufbegeisterten Gastgeber, Birgit & Christian, wissen aus eigener Er-
fahrung, was Laufer benoétigen, um gestarkt und entspannt an den Start
eines Wettkampfes zu gehen, weshalb Teilnehmer des Dolomites SASLONG
HMs im Hotel Cendevaves bestens aufgehoben sind.

- Direkt am Start-Zielgelande gelegen - Streckenerlauterung
- Sportlergerechte Halbpension + Moglichkeit zur Teilnahme an einem
- Am Tag des Rennens Friihstiick Lauf-Camp vom 04.-08.06.2023

ab 6 Uhr morgens

j‘(u Hotel Cendevaves | Fam. Stuffer
*xxx Ay g Yy f fati
sl h\,\.\“ Monte Pana 44 | 1-39047 St.Christina

HOTEL #74
T+390471 792062

CENDEVAVES



18.06.23
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www.ratschings-mountaintrail.it

(“ ) Racines

LARALE

Seiser Alm

Half Marathon
02.07.2023

The 10 half marathon on the largest mountain pasture of Europe.

Place: Seiser Alm, Siidtirol / Alpe di Siusi, Alto Adige - redto
. . Limite
Altitude difference: 601 m oo
Registration and information: running.seiseralm.it

www.facebook.com/seiseralm.halfmarathon

® Raiffeisen ‘Sllser@gw sUDptiroL Dolomites _VV\
Meine Bank > = .
a mia ca P . ¥ - Se.SeR Al.m

participants
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Samstag,

5.07.2023
.117.00 Uhr
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STILFSERJOCH

STELVIO

TRAIL RUN 21KM

~wwwstelv mafﬂth



suptiroL

SUDTIROL
ULTRA SKYRACE

25// 26// 27 AUGUST 2023

suedtirol-ultraskyrace.it
ﬂ Siidtirol Ultra Skyrace ultraskyrace

g oo
iﬂ‘é’i‘fé‘ RO KNsl ® Raiffeisen

26.08.2023

www.potato-run.com

SUDTIROLER
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Events

- SUDTIROL

swines DREI ZINNEN

09.09.2023

www.dreizinnenlauf.com | Sexten - Dolomiten | Sesto - Dolomiti | 17km | 1.333Hm

@ BOclassic &

<] g

Silvesterlauf - Corsa S. Silvestro - New Year’s Eve run
Siidtirol + Alto Adige www.boclassic.it

31.12. Bozen

Silvesterlauf - 5 km

INFO: www.boclassic.it




Professionelle Laufshops

in [hrer Nahe

oy

AS'r’L'mner’s

LAUF:BERG

KONIG

Kreuzgasse 10

39042 Brixen
Siidtirol/Italien
www.runners-high.eu

Das Laufgeschaft in Meran

Pfarrplatz 33

39012 Meran

Siidtirol/Italien

+39 320 7272667 | www.die-laufboutique.it

Hauptplatz 36
39040 Auer
Siidtirol/Italien
WWW.procursu.run

Haidplatz - Krebsgasse 2
93047 Regensburg
Deutschland
www.laufundberg-koenig.de

8/9



www.cendevaves.it/laufen

Einzigartige Laufcamps, organisiert und begleitet
von lhren Gastgebern im Hotel Cendevaves

> Running Company”-Laufcamp mit Bianca Meyer
vy

Mind. 10, max. 30 Teilnehmer

26.05. bis 02.06.2023

Infos und Anmeldung unter www.runningcompany.de

> Cendevaves-Laufwochen mit Albert Rungger

vy

Mind. 5, max. 20 Teilnehmer

04.06. bis 08.06.2023 | 17.06. bis 24.06.2023 | 09.09. bis 16.09.2023 | 29.09. bis 03.10.2023
(in Zusammenarbeit mit Lauf und Berg K&nig, Regensburg)

> run2gether-Laufcamp mit kenianischen Athleten

Himivy
Mind. 5, max. 20 Teilnehmer
11.06. bis 17.06.2023

> Dem Stress davonlaufen® mit Dr. Monika Niederstatter

1
Mind. 5, max. 12 Teilnehmer
02.07. bis 09.07.2023

> Trailrunning-Erlebniswoche in den Dolomiten mit Irene Senfter und Lord Jens Kramer

Inimwv
Mind. 5, max. 12 Teilnehmer
16.07. bis 23.07.2023

> lch bin dann mal weg"-Laufseminar und Auszeit exklusiv fiir Frauen mit Monika Niederstatter

(NN
Mind. 5, max. 12 Teilnehmer
21.09. bis 24.09.2023

Fiir Begleitpersonen tolles Alternativ-

Leistungsniveau: programm von Val Gardena Active:

— www.valgardena-active.com
I = Laufanfanger B

LoV V = sehr ambitionierte Laufer Anderungen vorbehalten



www.cendevaves.it/laufen

Cendevaves-Laufwochen mit Albert Rungger

niuwvyv
Mind. 5, max. 20 Teilnehmer

Laufen in frischer Bergluft und vor grandioser Kulisse: Nutzen Sie die Laufwoche auf 1 600 Metern
iiber dem Alltag, um unter der fachkundigen Leitung des mehrfachen Masters/Weltmeisters Albert
Rungger Ihre Ausdauer zu trainieren und lhre Leistung zu steigern. Jeden Tag stehen unterschiedliche
Trainingseinheiten auf dem Programm.

Highlights: Termine und Preise:

« Tagliches Training mit verschiedenen Laufeinheiten So., 4. bis Do., 8. Juni 2023

+ Lauftechnik-, Kraft- und Stabilitatstraining Sa., 17. bis Sa., 24. Juni 2023

+ Kostenloser Wascheservice fiir Laufbekleidung Sa., 9. his Sa., 16. September 2023

+ Ausgedehnte Regenerationsmoglichkeit in Do., 29. September bis Mo., 3. Oktober 2023
der Wellnessoase mit Hallenbad, Saunen, in Zusammenarbeit mit Lauf und Berg Konig,
Ruhezonen und im Naturerlebnisgarten mit Regensburg
Kneippteich

+ Sportlergerechtes, vielfaltiges Friihstiicksbuffet ab 880,00 Euro pro Person fiir 7 Nachte
und abendliches Genussmenii ab 520,00 Euro pro Person fiir 4 Nachte

+ Maglichkeit zur Teilnahme am Dolomites SAS-
LONG Half Marathon am 10.06.2023 (Startge- 7 bzw. 4 Ubernachtungen laut gebuchter Zimmer-
biihr nicht inbegriffen) kategorie inkl. vitaler Halbpension, Benutzung der

Wellnessoase mit Hallenbad und Sauna, Tiefgara-
genstellplatz

Albert Rungger

Albert Rungger gilt als einer der Laufpioniere in Siid-
tirol und ist bei Wettkdmpfen in seiner Altersklasse
immer fiihrend. Seit Jahren trainiert er erfolgreich
Erwachsene und Jugendliche.

1041



www.cendevaves.it/laufen

run2gether-Laufcamp mit kenianischen Athleten
fir Laufeinsteiger und ambitionierte Laufer

LIy
Mind. 5, max. 20 Teilnehmer

Seite an Seite mit kenianischen Athleten trainieren und dabei die Projekte der Initiative ,run2gether”
unterstiitzen. Das Motto ,2gether” (together, gemeinsam) hezieht sich nicht nur auf das gemeinsame
Lauftraining, sondern auch auf den kulturellen Austausch und die Etablierung des Laufsports als solide

wirtschaftliche Basis fiir kenianische Sportler.

Highlights:
Taglich 2 Trainingseinheiten in leistungshezo-
genen Kleinstgruppen zusammen mit mehreren
kenianischen Athleten
Gemiitliche Morning Runs und anspruchsvolle
lange Laufe
Hill- und Speedwork
Laufschulung
Individuelle Trainingsbetreuung durch erfahrene
kenianische Athleten
Alternativtrainings (Mobiyoga, Mobigym) und
Vortrag zur laufergerechten Erndhrung
Get-together mit Kennenlernen der keniani-
schen Kultur und Lebensweise (z. B. gemeinsa-
mes Kochen kenianischer Kdstlichkeiten)
Kostenloser Wascheservice fiir Laufbekleidung

Thomas Krejci

Ehemaliger Spitzen-Orientierungslaufer und Initiator des Projekts
Jrun2gether”, seit 2008 betreut er mit seinem Team kenianische Ath-
leten in Mitteleuropa und begleitet sie zu diversen Laufwettbewer-
ben. Gleichzeitig bekommen europaische Gaste die Gelegenheit,
gemeinsam mit den Kenianern zu trainieren. www.run2gether.com

+ Ausgedehnte Regenerationsmoglichkeit in der

Wellnessoase mit Hallenbad, Saunen, Ruhezo-
nen und im Naturerlebnisgarten mit Kneipp-
teich

+ Sportlergerechtes, vielfaltiges Friihstiicksbuffet

und abendliches Genussmenii

Termine und Preise:
So., 11. bis Sa., 17. Juni 2023

ab 815,00 Euro pro Person fiir 6 Nachte

6 Ubernachtungen laut gebuchter Zimmerkate-
gorie inkl. vitaler Halbpension, Benutzung der
Wellnessoase mit Hallenbad und Sauna, Tiefgara-
genstellplatz




www.cendevaves.it/laufen

Dem Stress davonlaufen mit Dr. Monika Niederstatter

11
Mind. 5, max. 12 Teilnehmer

Laufen bewirkt eine umfassende Verbesserung der korperlichen Befindlichkeit und reduziert die
Stresshelastung. Laufer erleben nicht nur wahrend des Laufens ein gesteigertes Wohlbefinden, son-
dern auch in anderen Bereichen ihres Lebens. Bei diesem Laufcamp verbindet die ehemalige Welt-
klasselduferin und heutige Sportpsychologin und Mentaltrainerin Monika Niederstatter das Laufen
mit dem aktuellen Thema ,Stress und Stresshewaltigung“. Sie gibt dabei Einblicke in verschiedene
Stressmodelle, die uns helfen, unsere personlichen Stressmuster und Stressverstarker zu erkennen,
zu verstehen und zu bewiltigen. Dabei lernen wir auch, mit den Stresssituationen des Alltags besser
umzugehen und in akuten Stresssituationen die Ruhe und einen klaren Kopf zu bewahren.

Highlights:
Tagliche Laufrunden (mit Gehpausen) in
entspanntem und individuellem Tempo
Lauftechnik
Kraftigungsiibungen
Atemiibungen und Qigong-Ubungen
Entspannungsiibungen
Informationen zu den positiven Auswirkungen
des Laufens auf Korper, Geist und Seele
Inputs zum Thema Motivation (Uberwindung
des inneren Schweinehundes, positive
Selbstgesprache)
Impulsvortrag: ,Erfolg beginnt im Kopf*
Verbesserung der mentalen Starke beim Laufen
und im Alltag
Life-Kinetik-Training (Gehirntraining
mit Bewegung)
Nachmittags Zeit zur freien Verfligung

Dr. Monika Niederstatter

Dr. Monika Niederstatter ist ehemalige Weltklasselauferin (400-m-Hiir-
denlauf) und zweimalige Olympiateilnehmerin. Ihre Erfahrung als Leis-
tungssportlerin sowie ihr Wissen als ausgebildete Sportpsychologin,
Mentaltrainerin, Entspannungstrainerin und Life-Kinetik-Trainerin
setzt sie bei ihrem Workshop im Cendevaves gekonnt ein.

www.monika-niederstaetter.it

* Kostenloser Wascheservice fiir Laufbekleidung

+ Ausgedehnte Regenerationsmaglichkeit in der
Wellnessoase mit Hallenbad, Saunen, Ruhezo-
nen und im Naturerlebnisgarten mit Kneippteich

+ Sportlergerechtes, vielfaltiges Friihstiicksbuffet
und abendliches Genussmenii

Termine und Preise:
So., 2. Juli bis So., 9. Juli 2023

ab 1.020,00 Euro pro Person fiir 7 Nachte
ab 470,00 Euro pro Person fiir 3 Nachte

7 bzw. 3 Ubernachtungen laut gebuchter Zimmer-
kategorie inkl. vitaler Halbpension, Benutzung der
Wellnessoase mit Hallenbad und Sauna, Tiefgara-
genstellplatz
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www.cendevaves.it/laufen

Trailrunning-Camp in den Dolomiten mit den
Trailrunning-Experten Lord Jens Kramer und Irene Senfter

v

Mind. 5, max. 12 Teilnehmer
Voraussetzungen: eineinhalb Stunden lockeres Laufen im hiigeligen Geldnde, Trittsicherheit.

Sie haben Trailrunning ausprobiert, es hat lhnen Spal gemacht, und nun mdchten Sie sich mit erfahre-
nen Trailrunnern austauschen? Oder Sie machten einfach ein paar Tage lang mit Gleichgesinnten durch
die wunderschdonen Dolomiten laufen laufen und sich organisatorisch um nichts kiimmern? Dann ist
unser Trailrunning-Camp genau richtig fiir Euch. Das Techniktraining mit dem Downhill-Spezialisten
Lord Jens Kramer und mit der Uphill-Queen Irene Senfter wird Ihnen sprichwartlich Fliigel verleihen!
Wahrend der gemeinsamen Laufe wird das Erlernte geiibt und mit langjahrig erprobten Tipps erganzt.

Highlights:
« Trailrunning-Touren in der einzigartigen Gebirgs-  + Ausgedehnte Regenerationsmdglichkeit in der
landschaft der Dolomiten Wellnessoase mit Hallenbad, Saunen, Ruhezo-
+ Spezifisches Uphill- und Downhilltraining mit nen und im Naturerlebnisgarten mit Kneippteich
Videoaufzeichnung + Sportlergerechtes, vielfaltiges Friihstiicksbuffet
« Laufen ist nicht alles: Dehn- und Kraftigungs- und abendliches Genussmenii
iibungen
+ Beratung zu Ausriistung und Verpflegung Termine und Preise:
wahrend des Laufens auf dem Berg So., 16. Juli bis So., 23. Juli 2023
+ Sicheres Verhalten in den Bergen,
Tourenplanung, kleine Wetterkunde ab 985,00 Euro pro Person fiir 7 Nachte
* Mobil Card zur unbegrenzten Benutzung der ab 460,00 Euro pro Person fiir 3 Nachte
Aufstiegsanlagen und der Busse des
offentlichen Nahverkehrs 7 bzw. 3 Ubernachtungen laut gebuchter Zimmer-
+ Kostenloser Wascheservice fiir Laufbekleidung kategorie inkl. vitaler Halbpension, Benutzung der

Wellnessoase mit Hallenbad und Sauna, Tiefgara-
genstellplatz

Irene Senfter und Lord Jens Kramer

Die beiden verbindet Ihre Leidenschaft zum Trail-
lauf. Seit vielen Jahren sind sie laufend in den Ber-
gen unterwegs und haben auch schon gemeinsam
bedeutende Wettbewerbe, , wie z. B. den Transalpi-
ne Run, gewonnen.




www.cendevaves.it/laufen

Ich bin dann mal weg Laufcamp exklusiv fiir Frauen

mit Dr. Monika Niederstitter

(BRI
Mind. 5, max. 12 Teilnehmer

Dieser Workshop richtet sich an Frauen, die groBe Freude am Laufsport finden und unter Anleitung
der Sportpsychologin, Mentaltrainerin und ehemaligen Spitzenathletin Dr. Monika Niederstatter ihren
Laufstil verbessern und ihre mentale Fitness starken wollen.

Highlights:
Guten-Morgen-Einheit vor dem Friihstiick
(Bewegung und Entspannung)
Lauftraining: vormittags eine Laufeinheit,
abgestimmt auf die individuelle Fitness,
Kondition und Fahigkeiten der einzelnen
Teilnehmerinnen
Individuelle Ubungen zum Erlernen oder
Verbessern der Lauftechnik
Anleitung zur Starkung der mentalen Fahigkei-
ten, Motivation, Stressbewaltigung, Atmung und
Entspannung
Entspannungstechniken wahrend und nach
dem Laufen
Informationen zu den positiven Auswirkungen
des Laufens auf Korper, Geist und Seele

Dr. Monika Niederstatter

Dr. Monika Niederstatter ist ehemalige Weltklasselauferin (400-m-Hiir-
denlauf) und zweimalige Olympiateilnehmerin. Ihre Erfahrung als Leis-
tungssportlerin sowie ihr Wissen als ausgebildete Sportpsychologin,
Mentaltrainerin, Entspannungstrainerin und Life-Kinetik-Trainerin
setzt sie bei ihrem Workshop im Cendevaves gekonnt ein.

www.monika-niederstaetter.it

* Inputs zum Thema Motivation (Uberwindung

des inneren Schweinehunds, positive Selbstge-
sprache)

+ Auf Wunsch individueller Trainingsplan von lhrer

Trainerin

Termine und Preise:
Do., 21. bis So., 24. September 2023

ab 440,00 Euro pro Person

3 Ubernachtungen laut gebuchter Zimmerkate-
gorie inkl. vitaler Halbpension, Benutzung der
Wellnessoase mit Hallenbad und Sauna, Tiefgara-
genstellplatz

14715



Faszination Berglauf

Damit das Berglaufen richtig Freude macht und nicht zuletzt, um das Verletzungsrisiko zu minimie-
ren, sollte unbedingt auf eine korrekte Lauftechnik geachtet werden. Beim Aufwartslaufen sind kur-
ze Schritte in der VorfuBtechnik angebracht. Der Korper ist leicht nach vorne geneigt und die Arme
schwingen auf natiirliche Weise mit, um die Vorwartshewegung zu unterstiitzen.

Unser Lauftrainer Albert Rungger sagt immer:
Ihr miisst ganz locker nach oben federn.”

Beobachtet man einen Laufer, der die richtige
Bergauf-Technik beherrscht, sieht es in der Tat
S0 aus, als wiirde er ohne Anstrengung nach oben
schweben.

Beim Aufwartslaufen ist es zudem besonders wichtig, seine Krafte gut einzuteilen,
iﬂ)\;§ <O* wobei es keine Schande ist, ein Steilstiick auch mal flott zu gehen, und zwar mit gro-

RBen kraftigen Schritten, wobei es ratsam ist, sich bei jedem Schritt mit den Handen
auf den Oberschenkeln abzustiitzen. Herzschlag und Atmung beruhigen sich, man

spart wertvolle Energie, die in flacheren Passagen wieder sehr niitzlich sein kann.




Wahrend das Bergauflaufen eine sehr schonende
Bewegungsform ist, ist der Korper beim Abwarts-
laufen einer hohen Belastung mit entsprechend
hohem Druck auf die Gelenke ausgesetzt.

Umso wichtiger ist auch in
diesem Fall die Anwendung
der richtigen Technik. Man
kommt mit der Ferse auf und
rollt dann nach vorne bis zur
FuBspitze, wobei man eine leichte Hockstellung
einnimmt. Die hohe Belastung wird auf diese Wei-
se besser verteilt und abgefedert, was sich scho-
nend auf die Gelenke auswirkt. Zur besseren Ba-
lance werden die Arme wie Fliigel ausgebreitet.

Eine andere Technik kommt hingegen auf sehr
technischen, schnellen Downhill-Passagen zum
Einsatz. Um ein Umknicken zu vermeiden, wird
anstatt mit der Ferse mit dem vorderen MittelfuB
aufgesetzt. Auf unebenem Gelande ist eine schnel-
le Trittfrequenz wichtig, welche auch eine schnelle
Reaktion ermdglicht.

> Diese Technik ist allerdings nur bereits geiibten
Berglédufern bzw. Downhillspezialisten anzuraten.

Beitrag von Christian und Birgit Stuffer in ,Dein
erster Marathon - 42 Experten fiihren dich mit
einem Léacheln ins Ziel“ von Dr. Thomas Taut.

Berglaufen ist eine hocheffektive Belastung. Der
Korper muss harter arbeiten, um die gleiche Leis-
tung wie im Flachland zu bringen. Muskulatur,
Gelenksapparat und Herz-Kreislauf-System wer-
den intensiv gefordert. Es spielen sich wertvolle
Adaptionsprozesse ab, die die Leistungsfahigkeit
generell erhohen.

Ein bisschen Berglauf sollte demnach in jedem
Trainingsplan als qualitativ hochwertige Einheit
vorkommen.

Frank Shorter, einer der dominierenden Marathon-
laufer der 70er-Jahre, pflegte zu sagen.

"Hills are speedwork in disguise”,

womit er nicht unrecht hat. In den Bergen lasst
sich namlich tatsachlich ein ,verstecktes” Tem-
potraining absolvieren. Steigungen hochzulaufen
ist namlich eine hocheffiziente Trainingsform, um
generell schneller zu werden.

Auch in den Bergen kann man verschiedene Trai-
ningsformen absolvieren, die das Lauftraining
noch spannender und abwechslungsreicher ma-
chen. Unser Lieblingstraining auf dem Berg ist das
Fahrtspiel. Das Spielen mit der Laufgeschwindig-
keit macht im abwechselnden Gelande besonderen
SpaB und ist zudem hocheffizient. Kraftraubende
Bergauf-Passagen in ziigigem Tempo, wechseln
sich mit gemiitlichen Bergab-Passagen und/oder
Flachstiicken ab.

Also dann nichts wie los, su-
chen Sie sich den nachsten Hii-
gel oder Berg oder kommen Sie
einfach zu uns nach Siidtirol
und entdecken Sie die Vorziige
des Berglaufens ...
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lhre erste Wahl fiir Lauf-. Aktiv-
und Genussurlaub in den Dolomiten

+ Sonnenverwdhntes Berghotel auf
1 600 m mitten im Dolomiten
UNESCO Welterbe

+ Im Winter Top-Skidestination mit
direktem Einstieg in die legendare
Sellaronda

+ Unmittelbar an der sagenhaften
Seiser Alm

« Siidtiroler Lebensfreude, ladinische
Kultur und alpin-mediterraner
Genuss

+ Laufcamps und Hohentrainings im
Juni, Juli und September; alle Infos
dazu auf www.cendevaves.it/laufen




