
Trainingslager 2011  im Kaisertal
Termin: Freitag, 01. Juli bis Sonntag, 03. Juli 2011

Unterkunft

Hotel zur Post in Kiefersfelden
Fam. Pfeiffer, Bahnhofstraße 22-26, 83088 Kiefersfelden, Tel. 08033-308390

www.hotel-kiefersfelden.de, info@hotel-kiefersfelden.de

Organisation : Abfahrt am Freitag um 16:30h am Sportheim Rudelzhausen

Kosten: 2 x Übernachtung im DZ
Freitag Abendessen
Samstag Frühstück / Mittagessen / Abendessen
Sonntag Frühstück
Pro Person 100,00 €

Incl. CANYONING !

Equipment:

Trainingsklamotten / Schienbeinschoner 

Fußball- und Laufschuhe

Badehose und –tuch

Personalausweis

evtl. Vitamintabletten, Magnesium/Calcium

„Gesellschaftsspiele“ (Karten, Pokerkoffer, etc.)

http://www.hotel-kiefersfelden.de/
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Ablauf

Freitag, 01.07. :  (Sonnenuntergang um 21:08)

Ankunft in  Kiefersfelden ca. 18.15 Uhr

Zimmer beziehen, Umziehen Treff zum Training (Laufschuhe) 18:15 – 18:30 Uhr

Treff zum Training (Laufschuhe) 18:30 – 19.30 Uhr

Gemeinsames Abendessen 20:00 – 21:00 Uhr

Kurze Besprechung mit  Film & anschl. gemütlichen Beisammensein 21:15 – 24:00 Uhr

Samstag, 02.07. : (Sonnenaufgang 05:22 h)

Wake-Up Lauf um den Hechtsee 07:00 – 07:30 Uhr

Frühstück 08:00 – 08:45 Uhr

Treff zum Canyoning „First Feeling“ 09:00 – 13:00 Uhr

Mittagessen 13:00 – 14:00 Uhr

Relaxen bis 14.45h

Training (Taktik – Standards) 15:00 – 16:00 Uhr

Ruhepause bis 17:00 Uhr

Treff  zu Kaffee und Kuchen 17:00 – 17:30 Uhr

Testspiel gg. ASV Kiefersfelden  (Spielbeginn 18:30 Uhr), 17:30 – 20:45 Uhr

Abendessen ab 21 Uhr 

Tagesrückblick  und  gemütliches Beisammensein ca. 21.45h - open End

Sonntag, 03.07. : 

Frühstück 09:00 – 10:00 Uhr

„Auslaufen“ um den Hechtsee (mit anschl. „Baden“) 10:30 – 12:00 Uhr

Rückfahrt ca. 14 Uhr 

Ankunft in Rudelzhausen ca. 16 Uhr



der Hechtsee liegt direkt an der Grenze Deutschland-

Österreich etwas oberhalb des Ortes Kiefersfelden.

Der Hechtsee  bei Kufstein

und Kiefersfelden





Vorbereitung zum 

Trainingslager
1. Woche

Sa 18.6,  Mo 20.6, Mi 22.6.. Fr. 24.6.   jeweils 40 Min. Joggen

Anschließend Kräftigungsübungen (je 3 x 30 Sekunden Unterarmliegestütz

gerade und seitlich)

Sowie 4 x 25 Liegestützen

2. Woche:

So. 26.6., Di 28.6. jeweils 50 Min. Joggen

Anschließend Kräftigungsübungen (je 3 x 45 Sekunden Unterarmliegestütz

gerade und seitlich)

Sowie 6 x 25 Liegestützen

Ein Leistungstest zu Beginn der Vorbereitung wird dann zeigen, in welchem 

körperlichen Zustand ihr euch befindet.

Ich wünsche Euch viel Spaß

http://www.google.de/imgres?imgurl=http://m1.fin.de/media/cache/images/training/e019-quadrat_display_square_200p.jpg&imgrefurl=http://fin.de/training/uebungen/unterarmliegestuetz-statisch-mit-arm-und-beinheben/&usg=__IhP9NqlbB8oqzSn2-NacfLThIUI=&h=200&w=200&sz=6&hl=de&start=3&zoom=1&itbs=1&tbnid=bqqQ957HC75qJM:&tbnh=104&tbnw=104&prev=/search%3Fq%3DUnterarmliegest%25C3%25BCtz%26hl%3Dde%26safe%3Dactive%26sa%3DG%26biw%3D1252%26bih%3D662%26gbv%3D2%26tbm%3Disch&ei=AFP7Tf-lKYfRsgaa8p36CA
http://www.google.de/imgres?imgurl=http://m1.fin.de/media/cache/images/training/e023-quadrat_display_square_200p.jpg&imgrefurl=http://fin.de/training/uebungen/muskelgruppe/bauch/&usg=__k8DVe8Twteo-eLkS4gk9J06ixrw=&h=200&w=200&sz=6&hl=de&start=32&zoom=1&itbs=1&tbnid=yX-wiXHgkOyZ-M:&tbnh=104&tbnw=104&prev=/search%3Fq%3DUnterarmliegest%25C3%25BCtz%2Bseitlich%26start%3D20%26hl%3Dde%26safe%3Dactive%26sa%3DN%26biw%3D1252%26bih%3D662%26gbv%3D2%26ndsp%3D20%26tbm%3Disch&ei=N1P7TZrfH4qSswaPosHjDw

