Trainingslager 2011 im Kaisertal

Termin: Freitag, 01. Juli bis Sonntag, 03. Juli 2011

Unterkunft

Hotel zur Post in Kiefersfelden

Fam. Pfeiffer, BahnhofstralRe 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 Ubernachtung im DZ
Freitag Abendessen
Samstag Fruhsttick / Mittagessen / Abendessen
Sonntag Fruhstuck
Pro Person 100,00 €

Incl. CANYONING !

O P -T, Trainingsklamotten / Schienbeinschoner
FuRball- und Laufschuhe

Badehose und —tuch

Personalausweis

evtl. Vitamintabletten, Magnesium/Calcium
,Gesellschaftsspiele” (Karten, Pokerkoffer, etc.)
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Ablauf

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

Zimmer beziehen, Umziehen Treff zum Training (Laufschuhe)

Treff zum Training (Laufschuhe)
Gemeinsames Abendessen

Kurze Besprechung mit Film & anschl. gemutlichen Beisammensein

Samstag, 02.07. : (Sonnenaufgang 05:22 h)
Wake-Up Lauf um den Hechtsee

Frihstick

Treff zum Canyoning ,First Feeling“
Mittagessen

Relaxen

Training (Taktik — Standards)

Ruhepause

Treff zu Kaffee und Kuchen

Testspiel gg. ASV Kiefersfelden (Spielbeginn 18:30 Uhr),
Abendessen

Tagesrickblick und gemitliches Beisammensein

Sonntaqg, 03.07.:

Frahstiuck

»2Auslaufen“ um den Hechtsee (mit anschl. ,Baden®)
Ruckfahrt

Ankunft in Rudelzhausen

ca. 18.15 Uhr

18:15 - 18:30 Uhr
18:30 — 19.30 Uhr
20:00 — 21:00 Uhr
21:15 - 24:00 Uhr

07:00 - 07:30 Uhr
08:00 — 08:45 Uhr
09:00 — 13:00 Uhr
13:00 — 14:00 Uhr
bis 14.45h

15:00 — 16:00 Uhr
bis 17:00 Uhr
17:00 — 17:30 Uhr
17:30 — 20:45 Uhr
ab 21 Uhr

ca. 21.45h - open End

09:00 — 10:00 Uhr
10:30 — 12:00 Uhr
ca. 14 Uhr
ca. 16 Uhr



Der Hechtsee bei Kufstein ~ Baden/Schwimmen
und Kiefersfelden

Freischwimmbad

Matiirlich angelegter Badeses (10.000 gm Wasserflache) mit bester Wasserqualitat aufgrund durchlaufenden frischen Bergwasser.
Grolke gepflegte Liegewiese (10.000 gm) mit Spielplatz, Umkleidekabinen und Warmduschen. Aulferdem Imbisslokal, Kiosk und
Minigolfplatz.

MNeu: Beach-Vaolleyhall-Platz

Offnungszeiten: Mitte Mai - August (je nach Witterungsverhaltnissen)

Freibad Flintshach a.lnn
Auweqg 10, 83126 Flintshach a.lnn

Tel. 08034/908574 oder 08034/3066-0

Eintrittspreise:

Erwachsene (ab 16 Jahren):

der Hechtsee liegt direkt an der Grenze Deutschland- Einzelkarte 2.20 Eura
Osterreich etwas oberhalb des Ortes Kiefersfelden.

ASV Kiefersfelden - Meister der Kreisklasse 1!
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Canyoning

Canyoning beginnt dort, wo banales Wandern
aufhort - Naturerlebnis Schluchtenwandern.
Klammen und Hohlen, reiBende Bache und tosende
Wasserfille sind das Revier von Menschen auf der
Suche nach der puren Natur.

Ausgerustet mit Neoprenanzug, Helm und
Klettergurt, folgen die Teilnehmer dem Lauf der
Schlucht und mussen dabei unterschiedlichste
Hindernisse Uberwinden. Sie springen in tiefe
Wassergumpen und seilen sich tber steile Felshange
und Wasserfalle ab.

Voraussetzung:

Vielleicht denkt ihr: "Klettern, abseilen, laufen, schwimmen
alles viel zu anstrengend.”

Aber dann hangst Du am Seil im Wasserfall, watest bis
zum Bauch durch das kihle NaB, kletterst uber Felsblocke,
rutscht dber Baumstamme, schwimmst durch Kessel - und
wir wissen, Dich hat das Canyoning-Fieber gepackt. Tiefe
Schluchten, rauschende Wasserfalle und Natur pur lassen
Dich nicht mehr los.

Schwimmkenntnisse, Trittsicherheit und etwas Mut zum Abseilen.

"First Feeling” ist far alle Einsteiger Pflicht

unsere Leistungen:

Ausrastung mit Klettergurtel, Neoprenanzug und Helm, Canyoning Schuhe, Abseiltraining, gefiihrte Tour.




Vorbereitung zum
Trainingslager

1. Woche

Sa 18.6, Mo 20.6, Mi 22.6.. Fr. 24.6. jeweils 40 Min. Joggen
AnschlieRend Kraftigungsibungen (je 3 x 30 Sekunden Unterarmliegestiitz
gerade und seitlich)

Sowie 4 x 25 Liegestutzen S
7Y

2. Woche:

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

AnschlieRend Kraftigungstibungen (je 3 x 45 Sekunden Unterarmliegestutz
gerade und seitlich)

Sowie 6 x 25 Liegestltzen

Ein Leistungstest zu Beginn der Vorbereitung wird dann zeigen, in welchem
korperlichen Zustand ihr euch befindet.

Ich wiinsche Euch viel Spal3
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