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FAQ - Laufschiiler - Praventionskurs

Was ist ein Praventionskurs?

Ein Praventionskurs ist bei uns ein 8-12-wdchiger Bewegungs- oder Laufkurs mit
einem festen Start- und Enddatum. Die Kurse sind vom Spitzenverband der
Krankenkassen geprift und zertifiziert und werden von allen gesetzlichen und einigen
privaten Krankenkassen bis zu 100% bezuschusst.

Die Bezuschussung erfolgt durch eine Riickverglitung der Krankenkassen oder durch
einen AOK PLUS Gesundheitsgutschein bei mindesten 80%er Teilnahme.

o Rickvergiitung: Alle Teilnehmer (aufRer AOK Plus Versicherte) missen in
Vorleistung gehen und die Kursgebihr nach Rechnungslegung (nach
Kursbeginn) begleichen. Nach Kursende bekommen alle Teilnehmer (aulRer
AOK Plus Versicherte) eine Teilnahmebescheinigung per Mail, welche sie an
ihre Krankenkasse weiterleiten und so ihren Zuschuss bekommen. Der
Zuschuss betragt bis zu 100% je nach Krankenkasse. Mindestens jedoch 75€.

o AOK Plus Gesundheitsgutschein: Die AOK Plus ist die einzige Krankenkasse,
die einen anderen Weg geht. Der Versicherte kann sich im Vorfeld des Kurses
einen AOK Gesundheitsgutschein anfordern und damit die Kursgebihr
begleichen. Er bekommt keine Rechnung, sondern gibt den Gutschein in den
ersten Wochen des Kurses ab.

= Der Gutschein muss fiir ein ,Herz-Kreislauf“ Angebot ausgestellt sein,
damit wir ihn bei der AOK abrechnen kénnen.

= Als AOK-Versicherter kannst du 2 Gutschein pro Jahr beantragen!

= Bitte zur ersten, allerspatestens zur zweiten Einheit mitbringen.

= Die Felder Kurstitel, Beginn und Unterschrift Teilnehmer kannst du
schon ausfillen, den Rest bitte nicht.

Wie sieht die Bezuschussung im Krankheitsfall aus?

Es kann vorkommen, dass du wahrend des Kurszeitraums krank wirst. Da die KK den
Kurs nur bei einer 80%igen Teilnahme bezuschussen, wird die Frage nach der
Bezuschussung bei den dir aufkommen. Bei Krankheit und Verletzung sind die KK so
kulant, dass bei Vorlage einer Sportbefreiung die Einheiten als teilgenommen gezahlt
werden kénnen und der Kurs so trotzdem bezuschusst wird. Lass dir in diesem Fall
bitte eine Art Sportbefreiung von deinem Arzt geben und sende diese per Mail an
Steffen an info@deine-laufschule.de unter Angabe deines Namens und Kurses.

Wann bekomme ich die Rechnung?

Aktuell verschicken wir die Rechnungen erst nach Kursbeginn per Mail.


mailto:info@deine-laufschule.de

Kann ich eine verpasste Einheit in einem anderen Kurs nachholen?

e Da ein Praventionskurs auf eine feste Stundenanzahl und Teilnehmeranzahl begrenzt
ist, gibt es keine Moglichkeit, Einheiten im gleichen oder in einem anderen
Praventionskurs nachzuholen.

e Aus Kulanz kannst du bis zu zwei verpasste Einheiten bis 2 Monate nach Kursende bei
unseren Speziallauftreffs (Leipzig) nachholen.

o Stabi-/Athltiktreff: Geeignet fur Jedermann

o Intervalltreff: Geeignet fiir Teilnehmer ab Einsteigerlaufkurs Il

o Treppentreff: Geeignet fur Teilnehmer ab Einsteigerlaufkurs Il

o Den Kursplan findest du auf der Website. Bitte iber Steffen anmelden.

WhatsApp Gruppe

e Fiir deinen Kurs wird eine kursinterne WhatsApp Gruppe erstellt. Einen Anmeldelink
erhaltst du wenige Tage vor Kursstart per Mail. Die Gruppe dient zur vereinfachten
Kommunikation und steht ausschlieBlich fiir kursrelevant Themen zur Verfligung.

o Das posten wir:

= Treffankiindigungen

= Trainings- und Ubungspline

= Ggf. Fotos und Videos von Kursinhalten
o Das kannst du posten:

= An-und Abmeldungen

= |nfos zu Verspatungen

= Kursrelevante Fragen

= |nfos und Fotos deiner Hausaufgaben
o Das soll nicht gepostet werden:

=  Fremdwerbung

=  Witze und lustige Fotos

= Kursirrelevante Themen

e HINWEIS: Du kannst die Gruppe in deinen WhatsApp Einstellungen auf stumm
stellen. Du erhaltst die Nachrichten dann nicht mehr als Pusch-Nachrichten auf
deinem Smartphone.

Findet der Kurs bei jeder Witterung statt?

e Der Kurs findet grundsatzlich bei jedem Wetter statt, es sei denn, es schadet der
Gesundheit. Wir sagen den Kurs ab bei:
o Starkregen, Gewitter, Sturm
o Hitze ab 35°
o Glatteis, extremer Kalte
e Zum Teil passen wir die Kursinhalte an dulRere Bedingungen an.
e Kursabsagen erfolgen durch den Trainer bis 1h vor Kursbeginn.



Muss ich mir vor dem Kurs (neue) Laufschuhe kaufen?

e Esist nicht zwingend notwendig, dass du als Laufeinsteiger im Einsteigerlaufkurs |
bereits zur ersten Einheit den perfekten Schuh am FuB hast. Sicherlich hast du einen
allgemeinen Sportschuh mit weicher und etwas gedampfter Zwischensohle zu Hause
und kannst diesen fiir deine ersten Einheiten nutzen. Wenn du nach 2-3 Wochen
schon merkst, dass dir das Laufen SpaB macht und du dir vorstellen kannst, es
langfristiger durchzufihren, solltest du ein Sportfachgeschaft aufsuchen und dich
beraten lassen. Vernlinftige Laufschuhe kosten reguladr zwischen 120 und 200€,

halten aber auch ca. 800km. @

Brauche ich eine Sportuhr?

e Eine hochwertige Sport- oder GPS-Uhr sind bei unseren Kursen nicht notwendig. Fir
das eigene Training (Trainingsplan) reicht eine normale Stoppuhr oder das
Smartphone.

Was soll ich anziehen?

e Routinierte Laufe wissen sehr gut, welche Bekleidung bei welcher Witterung zu
tragen ist. Als Laufeinsteiger fallt dir das schwerer. Grundsatzlich empfehlen wir dir
Textilien aus einer Funktionsfaser. Diese kann Feuchtigkeit und Warme schnell nach
auRen leiten und schiitzt gleichzeitig vor Uberhitzung und Auskiihlung. Gerade
Laufeinsteiger ziehen sich oft zu warm an und (iberhitzen dann. Als Faustregel kannst
du dir merken, dass dir beim Loslaufen leicht kiihl sein soll. Fur die Zeit vor und nach
dem Kurs empfehlen wir dir eine separate Jacke zum driiberziehen.

Kann ich mich am Treffpunkt umziehen?

e Da beiuns alle Kurse drauBen durchgefiihrt werden, haben wir keine Rdumlichkeiten
und kénnen auch keine nutzen. Erscheine im besten Fall bereits in Sportsachen zum
Kurs. Jacken und Taschen kénnen in den meisten Fallen in Autos von Teilnehmern
oder Trainern untergebracht werden.

Muss ich zur ersten Stunde etwas mitbringen?

e Gute Laune
e Motivation
e Ggf. den AOK Gesundheitsgutschein

Was mache ich, wenn absehbar ist, dass ich es nicht plinktlich zum Kurs schaffe?

e Informiere bitte den Trainer liber die kursinterne WhatsApp Gruppe. Vielleicht
schafft er es noch, dir einen Live-Standort zu schicken.

Fir die Kursgeblhr mochte ich einen Geschenkgutschein einsetzen.

e Gib diesen bitte in der ersten Einheit bei deinem Trainer ab und liberweise ggf. nur
den Differenzbetrag.



