Aktiv-Camp i
«Klassischer Langlauf und Skaten”

13. bis 15. Janner 2021

Anmeldefrist: 02. Dezember 2020
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Camp Infos

IHR ERSTER SCHRITT ZU
MEHR GESUNDHEIT

Ziel ist es, theoretische und praktische Kenntnisse zum
Langlauf Klassisch und Skating zu vermitteln, sowie eine
Sensibilisierung zum aktiven Lebensstil und Strategien
zum gesunden Ricken zu erhalten.

Zielgruppe

« Anfdanger und Fortgeschrittene, mit Schwerpunkt
Technikschulung

« Fortgeschrittene, die ihr Training systematischer
gestalten wollen

Seminarleiter

Mag. Dr. Wolfgang Rausch
Sportwissenschafter, Leistungsdiagnostiker
staatlich gepriUfter Triathlontrainer

Referent in der Trainerausbildung an der Bundes-
sportakademie

Im Preis enthaltene Leistungen
« 2 HotelUbernachtungen mit erweiterter Halbpension
«  Freizeitbereich mit Erlebnis-Hallenbad
«  Verschiedene Saunen, Dampfbad, Whirlpool
«  Fitnessraum mit modernen Technogym-Gerdaten
«  Umfassendes Seminarprogramm in Theorie
und Praxis

Teilnehmer sollten folgendes zum Camp mitnehmen:

« Langlaufausristung

«  Trainingsbekleidung Outdoor (funktionelle Be-
kleidung ware optimal)

«  Sportliche Bekleidung fUr Indoor-Aktivitaten
(Ruckenfit)

«  Turnschuhe

«  Von den Teilnehmern ist bei der Anmeldung be-
kanntzugeben, ob eine Leihausristung bendtigt
wird. Zur Verfigung stehen Langlaufski, - stécke
und —schuhe.

« Die Teilnehmer sollten ein medizinisches OK zum
Aktiv Camp mitbringen.
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Gemeinsam gesiUnder.

Mittwoch, 13. Jénner 2021

ab 13:00 Uhr Check In im Hotel

13:30-14:00 Uhr Eroffnung und BegrifBung
AusriUstungs-Check bzw. Ausgabe der
LeihausrUstung

Praxis Langlaufen:

Technikschulung

Langlaufen - Klassisch oder Skaten
Vortrag: ,Bewegung ist Medizin"
Abendessen

14:00-16:00 Uhr

17:45-19:00 Uhr
ab 19:00 Uhr

Donnerstag, 14. Janner 2021

07:15-07:45 Uhr Praxis: Aktiv in den Tag

08:00-10:00 Uhr Frihstucksbuffet

10:00-13:00 Uhr Praxis Langlaufen:

Techniktraining

Langlaufen - Klassisch oder Skaten
Regeneration, Wellness

Praxis (Gruppe A): Rumpfstabilitat
Vortrag: ,Rtckenfit"

Abendessen

13:00-18:00 Uhr
17:00-17:45 Uhr
18:00-19:00 Uhr
ab 19:00 Uhr

Freitag, 15. Janner 2021

07:00-10:00 Uhr Frihsticksbuffet

09:00 -09:45 Uhr Praxis (Gruppe B): Rumpfstabilitat
bis 11:00 Uhr Hotel-Check Out



