MILA-Leitertag: Inspiration und Motivation in Theorie
und Praxis!

Uber 20 Leiterinnen und Leiter waren am internen Leiter Aus- und Weiterbildungstag dabei
und sammelten viele gute Ideen und Mdglichkeiten fur die Gestaltung der
MILA-Lauftrainings.

Samstag, 2. April 2016 - von Felix Benz

In gewohnt perfekter Art organisierte Berni Litscher und seine Helfer den Leitertag, der diesmal in der Mehrzweckhalle
bzw. Sportanlage Amtacker in Marbach stattfand. Er zeigte sich erfreut, dass wieder der Grossteil der bestehenden
Leitercrew der Einladung gefolgt war.

Mustertraining von Christoph Schefer geleitet

Ein besonderer Willkommensgruss galt dem Rheintaler Spitzenlaufer Christoph Schefer, der den Mila-Leitern nicht nur
viel aus seinen personlichen Erfahrungen erzahlte, sondern auch ein Mustertraining im Freien leitete.

Theorie und Erfahrungsaustausch

Bevor das MILA-Leiterteam die vorerwéhnte Crosslauf-Training absolvierte, wurde die Teilnehmer des MILA-Leitertags
in der Sporthalle von Berni Litscher tber die Funktion des menschlichen Kérpers instruiert und Christoph Schefer's
Theorie beinhaltete das Thema Superkompensation und Verletzungsprophylaxe. Mit Denise Lichtensteiger diskutierten
die erfahrenen Leiter Uber wichtige Grundsétze der Leitertatigkeit. Die bisherige Leitercrew wird mit vier neuen
Leiterinnen und Leitern verstarkt. Diese erzahlten ihren bestandenen Kolleginnen und Kollegen, nachdem sie von Berni
Litscher einige Leitergrundsétze im Sinne einer "Erstausbildung”, was sie als MILA-Neulinge fiir Eindriicke in den
Trainings bekommen haben.

Verpflegung

Dass die Verpflegung und Essgewohnheiten fir den Energiehaushalt der Lauferinnen und Laufer wichtig sind, haben
die MILA-Leiter am Vormittag in Theorie erfahren. Die im Mustertraining verbrauchten Kalorien und Flissigkeit wurden
dann beim abschliessenden Mittagessen in der Krone Marbach aufgetankt! Dabei konnten die Themen, welche am
Morgen behandelt wurden und andere mehr, noch weiter diskutiert werden.



Leitertag 2016 in Marbach
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Berni begrisst seine Leitercrew
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Theorie Energieverbrauch und Stoffwechsel




Gastreferent Christoph Schefer
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Thema: Superkompensation, Reize setzen in den Trainings




Erfahrungsaustausch mit Denise Lichtensteiger
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Sandra Lichtensteiger, eine von vier neuen Leltern berichtet von ihren bisherigen MILA- Erfahrungen
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Crosslaufen auf verschiedenen Terrains....










Denise ubergibt Christoph zum Dank ein Geschenkkorb
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Mittagessen in der Krone Marbach




En Guata!




