Aktiv-Camp

~Schneeschuhwandern”

15. bis 17. Jadnner 2021

Anmeldefrist: 04. Dezember 2020
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CAMP 40




Camp Infos

IHR ERSTER SCHRITT ZU
MEHR GESUNDHEIT

Auf grofBen FUBen durch die Natur: Gehen Sie durch den
tief verschneiten Wald, ohne einzusinken. Eine Schnee-
schuhwanderung bringt Sie tief in die Natur in einer
verzauberten Winterwelt. Mit Hilfe der vergroerten
Auftrittsflache des Schneeschuhs ist Tiefschnee kein
Hindernis mehr.

Zielgruppe
Anfdnger bzw. Fortgeschrittene, die ihr Training syste-
matischer 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:

+  Schneeschuhe und Stocke

« Feste Schuhe (Wander- oder Trekkingschuhe)

«  Trainingsbekleidung Outdoor (funktionelle Be-
kleidung ware optimal)

«  Sportliche Bekleidung fUr Indoor-Aktivitaten
(Ruckenfit)

«  Turnschuhe

Die Teilnehmer sollten ein medizinisches OK zum
Aktiv-Camp mitbringen.

S\VS

Gemeinsam gesiUnder.

Freitag, 15. Jdnner 2021

ab 13:00 Uhr Check In im Hotel

13:30-14:00 Uhr Eroffnung und Begrif3ung
AusriUstungs-Check bzw. Ausgabe der
Leihausristung

Praxis Schneeschuhwandern:
Technikschulung
Einstiegswanderung

Vortrag: ,Bewegung ist Medizin'
Abendessen

14:00-16:00 Uhr

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

Samstag, 16. Jdnner 2021

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

08:00-10:00 Uhr FriUhsticksbuffet

10:00-13:00 Uhr Praxis Schneeschuhwandern:
Panorama Wanderung in unter-
schiedlichen Leistungsgruppen

13:00 -18:00 Uhr Regeneration, Wellness

18:00-19:00 Uhr Vortrag: ,Ruckenfit"”

ab 19:00 Uhr Abendessen

Sonntag, 17. Janner 2021

07:00-10:00 Uhr Frihsticksbuffet
09:00-10:30 Uhr Praxis: Rumpfstabilitat
bis 11:00 Uhr Hotel-Check Out



