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KURSPROGRAMM

Dienstag Anreise bis 19 Uhr - Abendessen und Eréffnung mit Gruppeneinteilung

Mittwoch 1. Tag

10°° - 12°° Uhr Aufwérmtraining, Feststellung des Leistungsstandes in der Gruppe,
individuelle Trainingsaufgaben, erstes Techniktraining

14°° - 16°° Uhr individuelles Techniktraining Ski und Gleitsicherheit, Cool Down-Dehnung

am Abend Video- und Szenenanalyse in gemditlicher Runde

Donnerstag 2. Tag

10°° - 12°° Uhr Aufwérmtraining, individuelles Techniktraining mit Schwerpunkt
Ski- und Gleitsicherheit, Balancegefiihl

14°° - 16°° Uhr individuelles Techniktraining - Vertiefung, Coold Down-Dehnung

am Abend Auslosung der Biathlonveranstaltung in gemiitlicher Runde

Freitag 3. Tag

10°° - 12°° Uhr Aufwérmtraining, Techniktraining in verschiedenen Techniken
der jeweiligen Stilart Klassisch oder Skating

14°° - 16°° Uhr Biathlonstaffel

am Abend Huttenabend mit Musik und Tanz, Siegerehrung Biathlon

Samstag 4. Tag

10°° - 12°° Uhr Aufwérmtraining, Techniktraining auf der Strecke im Skating-
oder im Klassischen- Laufstil

14°° - 16°° Uhr Techniktraining aller Gruppen, fiir sportliche Laufer: Berganstieg,
steile Anstiege und Festigung der Technik im Sprintverhalten,
Coll Down-Dehnung

am Abend Video- und Szenenanalyse in gemditlicher Runde

Sonntag 5. Tag
10°° - 12°° Uhr Aufwdrmtraining, motorische Festigung der Techniken auf der Strecke
ab ca. 14°° Uhr Verabschiedung und Abreise

Teilnehmerzahl min. 15 - max. 35 Personen
Nachmeldungen ab 30.09.2022 - Aufpreis von 30,00 Euro

Auf ein Wiedersehen mit Euch wiirden wir uns freuen!
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