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Nordic WinterFitness — Langlauf & Skiwandern

Seminar — Tagesablauf Referent: Dr. Werner Schwarz

Check-in im Hotel

Beginn 16.00 Uhr BegriiRung durch den UNIQA VitalClub-Verantwortlichen und Vorstellung des
Programms im Seminarraum
ab 16:45 Uhr Skiwandern und Skilanglaufen ohne Skier kennen lernen

anschlieffend fur GenielRer: eine kleine Winterwanderung

ab 19.30 Uhr Abendessen — VitalMenu

ab 20.45 Uhr Vortrag: Was macht , Skilangaanglaufen & Skiwandern” zur Gesundheits- und
Fitnesssportart?

ab 08.00 Uhr Friihstiick

ab 09.30 Uhr Gleiten im Schnee: Die Grundtechniken fir Einsteiger und Fortgeschrittene
(Gruppenteilung)

ab 12.00 Uhr Mittagessen — VitalMenu

ab 14.00 Uhr Skiwandern und Skilanglaufen in der Loipe mit der richtigen Technik
anschlieRend fiir GenielRer, Naturliebhaber und Fitnessbewusste: eine
Skiwanderung

ab 19.30 Uhr Abendessen - VitalMenl

ab 21.00 Uhr Workshop fir Interessierte — Die richtige Ski-, Stock- und Schuhwahl

3.Tag

ab 08.00 Uhr Frihstiick

ab 09.30 Uhr Diagonalschritt und Doppelstockhub in leichten und mittleren Gelande liben

und anwenden
anschlielfend steht eine Abschlusstour am Programm

ab 13.00 Uhr Mittagessen — VitalMenu
14:00 Uhr Seminarabschluss und Verabschiedung

Kontaktdaten: UNIQA VitalClub Hotline 0800 204 99 99 oder www.uniqa-vitalclub.at



